





ESTADO NUTRICIONAL DE  LOS NIÑOS DE LA ESCUELA 
“CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” CUENCA 2010 
 
RESUMEN  
Objetivo: Determinar el Estado Nutricional en los niños de la Escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla”. Cuenca 2010. 
Método y Materiales: Se realizó un estudio descriptivo, en el que se 
investigó el Estado Nutricional de los niños, durante el período comprendido 
entre Junio – Septiembre del 2010. El tamaño del universo fué de 569 niños, 
con una muestra finita de 90 niños, los que fueron seleccionados 
aleatoriamente, 5 niños por cada paralelo, contando desde el primero al 
séptimo de básica (18 paralelos). Para el levantamiento de los datos se 
realizó el Control de Peso y Talla, en cada aula, los mismos que ubicamos y 
valoramos en los percentiles de Peso/Edad y Talla/Edad según el M.S.P 
(Ministerio de Salud Pública) relacionado con la edad y sexo de la población 
estudiada, también se procedió a calcular el I.M.C (Índice de Masa Corporal) 
en base a su fórmula: Peso en Kg / Talla en cm2, datos que se relacionaron 
con los parámetros de I.M.C según el Autor Gómez. Previo al desarrollo de 
los procedimientos se solicitó la autorización de los padres de los niños, 
mediante el registro de un consentimiento informado. Una vez obtenida la 
Información se procedió a analizarla mediante el programa Software EPI Info 
y Excel. 
Resultados: El 19% de los niños de la escuela presentan Desnutrición, 
Peso bajo 31%, Peso Normal 37%, Sobrepeso 8% y Obesidad 5%. 
 
Conclusiones: De acuerdo a estos resultados, se elaboró una propuesta 
nutricional para la escuela, cuyo objetivo consistió en modificar hábitos de 
consumir comida “chatarra” por alimentos nutritivos, mediante el desarrollo 
de un programa educativo nutricional dirigido al personal del bar y Padres de 
familia. 
 
Palabras Claves: Estado Nutricional, Niño, Estudiantes, Educación 
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“Durante los últimos años se ha destacado la importancia del estudio del 
crecimiento y desarrollo infantil, como uno de los indicadores más sensibles 
del estado de salud y nutrición de los pueblos; su estudio no solo es 
fundamental para conocer las condiciones de vida de la sociedad, sino para 
evaluar la atención y asistencia de Salud”.1 
Las alteraciones del Estado Nutricional en sus diversas formas, son 
comunes en nuestro tiempo, sus causas se deben en general a deficientes 
recursos económicos, hábitos alimenticios inadecuados de los Padres, 
alimentación diaria deficiente, disminución en la cantidad y calidad de 
comidas en el día, que comprometen de una u otra manera el estado 
nutricional. 
El hablar sobre el Estado Nutricional de los escolares, nos permitirá 
modificar el tipo de nutrición habitual que las personas encargadas de la 
alimentación del niño/a,  brindan al escolar. 
Por otra parte, múltiples investigaciones han revelado que: 
“El estado nutricional en condiciones normales, es el resultante del balance  
entre lo consumido y lo requerido, lo cual está determinado por la calidad y 
cantidad de nutrientes de la dieta y por su utilización completa en el 
organismo.” 2   
“El crecimiento y desarrollo infantil es un proceso biológico y social, unitario y 
complejo, por lo tanto no pensamos que se debería separar, el estudio del 
estado nutritivo y la modalidad de alimentación del niño, de su relación 
social.” 3 
Una nutrición apropiada se acompaña de crecimiento y desarrollo 
adecuados, en tanto que las alteraciones nutricionales, generan una 
                                                 
1 Hermida, C: Crecimiento Infantil y Supervivencia; Quito; 1981. Pág. 240. 
2 Chiriboga, E: Quito. Edimec .3era Edición 1997.Pág: 32. 






disminución en la velocidad de crecimiento para la edad, maduración 
retardada, menor tamaño corporal y un inadecuado desarrollo cerebral, al 
igual que la alteración en la respuesta inmunológica humoral y celular.  
El Crecimiento y Desarrollo durante los primeros años; el niño vive inmerso 
en la familia, siendo importante el valor del ambiente familiar, de las 
condiciones de vida, de sus facilidades o dificultades de consumo 
alimentario, costumbres, hábitos y concepciones culturales propias de cada 
clase y grupo social determinados por la inserción social de la familia del 
niño, en una sociedad concreta, lo que provoca el desarrollo de problemas 
nutricionales.                                                                                                                            
El manejo del Estado Nutricional es complejo y esencialmente dietético, con 
el restablecimiento de una adecuada utilización de alimentos nutritivos, a 
base de leguminosas como fuente de proteínas, las que junto con proteínas 
animales; aseguran el suministro de todos los aminoácidos esenciales para 
garantizar un crecimiento satisfactorio y adecuado en los niños. 
“La dificultad de acceso de la mayoría de la población a una alimentación 
básica y sobre todo adecuada, aparece como una forma de calidad de vida, 
encontrándose que la deficiencia nutricional afecta en forma global a un gran 
número de la población especialmente escolar”.4 
En el Ecuador, son pocos los trabajos que se han realizado sobre el Estado 
Nutricional en niños escolares, que constituyen el grupo de mayor “riesgo” 
de la población. Los trabajos existentes relacionados con el tema, se 
reducen solamente a determinar el Estado Nutricional de los escolares, sin 
buscar la necesidad de desarrollar propuestas nutricionales en las escuelas, 
en las que deberían expender alimentos nutritivos para el consumo de los 
niños, que requieren una dieta equilibrada, rica en alimentos con alto valor 
proteínico, vitamínico y mineral, que puedan cubrir sus necesidades 
energéticas, en el desarrollo de cada una de sus actividades escolares. 
                                                 







“ELECCIÓN DEL TEMA” 
 
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
En la actualidad en la mayoría de la población infantil en edad escolar es 
palpable el desarrollo de una serie de malos hábitos alimenticios: como el 
aumento en el consumo de comida chatarra y procesada, mientras que la 
comida casera y los alimentos de origen natural parecen estar siendo 
erradicados de nuestras mesas. Al parecer, las nuevas generaciones no 
están al tanto de estas opciones alimenticias, que podrían ayudar a sus 
niños a lograr un mejor desempeño, tanto en la escuela como en su vida 
diaria. 
“El Ecuador se ubica en el cuarto puesto más crítico en América Latina con 
un porcentaje del 26% de desnutrición infantil”.5 
Durante el internado rotativo, se ha identificado alteraciones en el Estado 
Nutricional (Bajo Peso, Desnutrición y Obesidad) en  los niños de la escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla” de la Cuidad de Cuenca, situación que 
preocupó a las autoras, así como a los maestros y padres de familia, que 
ven en sus niños, falta de apetito y atención en clases, palidez en sus 
rostros, disminución y aumento exagerado de la masa corporal, y sobre todo 
mayor predisposición por las comidas chatarras.  
Esta fue la razón que motivó a retomar este problema identificado para 
investigarlo y aportar como enfermeras en una campaña de concientización 
sobre las adecuadas prácticas nutricionales en la escuela en mención.  
Estamos seguras que este trabajo contribuirá a elevar la calidad de vida de 
nuestros niños en edad escolar.    
                                                 







De lo anterior se desprende, el papel vital que juega el profesional de 
enfermería en torno a esta materia, ya que son estos profesionales los que 
tienen mayor oportunidad de observar los problemas nutricionales de los 
niños de manera más cercana, pudiendo de esta forma investigar los 
factores de riesgo, deficiencias palpables y susceptibles que se pueden 
corregir mediante propuestas educativas nutricionales e instruccionales con 
respecto a la selección de alimentos que se deben expender en los bares de 
las escuelas, que suministren a su vez, los nutrientes adecuados y óptimos 
























Es una triste realidad cotidiana que en muchos hogares en un número 
significativo de veces, cubra los requerimientos nutricionales de su familia, 
con comidas chatarra, siendo los más perjudicados los niños.  
“Esta situación es corroborada en un estudio realizado por el Instituto 
Nacional de Nutrición (1998) donde expresa que: "un alto porcentaje de 
niños de las escuelas básicas presentan peso y estatura muy bajos para su 
edad, como consecuencia de la insuficiente alimentación, la escasa calidad y 
cantidad de los mismos y a la vez la monótona alimentación que se consume 
en la mayoría de los hogares.  
El Estado Nutricional en el desarrollo sostenible constituye al momento, un 
nuevo paradigma, según el director del Programa Mundial de Alimentos 
(PMA) de las Naciones Unidas. Ha dicho, con razón, que no se justifica que 
un país de ingresos medios tenga una pésima situación como el Ecuador en 
cuanto a desnutrición infantil. Tras Guatemala, Honduras y Bolivia, el 
Ecuador se ubica en el cuarto puesto más crítico en América Latina en sus 
índices, con un 26% de desnutrición infantil a nivel local”.6 
Cabe subrayar que a pesar de la disponibilidad de los alimentos, que parece 
teóricamente suficiente, para cada habitante, estos no reflejan la situación real 
que vive el país, debido a que existen problemas graves para la mayoría de la 
población, que no posee la capacidad económica suficiente para un acceso 
adecuado a los alimentos que cubran sus requerimientos nutricionales diarios, 
predisponiendo de esta manera, a una nutrición deficiente en cantidad y calidad 
en cada uno de estos hogares que se hallan en riesgo. 
El factor económico juega un papel importante en el acceso de los alimentos, es 
una triste realidad que la mayoría de los problemas nutricionales se desarrollen 
por esta causa.  
                                                 







“El Ecuador es un país exportador de alimentos, los grandes productores y 
exportadores, dentro de la estructura del Sistema Alimentario, dejan sólo el 
excedente al mercado interno, esto conlleva a una alimentación inadecuada en 
la población infantil”.7 
“De la encuesta  “Condiciones de Vida”  realizada con el apoyo técnico del 
Banco Mundial, la vulnerabilidad de la pobreza en el Ecuador alcanza un 70%, 
de ellos el 15% se encuentran en pobreza absoluta. Según datos de la UNICEF 
(United Nations Children's Fund) casi un 70% de los 4,8 millones de niños y 
niñas de Ecuador viven en la pobreza, el 40% viven en condiciones de 
extrema pobreza e indigencia”.8 
Por otro lado la desnutrición conjuntamente con la Obesidad durante la 
infancia y periodo preescolar junto a las situaciones de extrema pobreza, en 
las que no se satisfacen las necesidades fisiológicas, tienen mayor 
probabilidad de presentar un rendimiento bajo en la escuela o de 
experimentar fracasos escolares.  
Lo indicado anteriormente refleja que el problema de la nutrición adecuada 
del niño puede llegar a convertirse en un problema grave, sino se diseñan 
mecanismos de atención integral cuya meta principal sea la de mejorar el 
nivel nutricional de los niños, en especial de procedentes de familias con 
escasos recursos económicos quienes son los más afectados como 
consecuencia de una baja nutrición, lo que repercute en el desarrollo físico 
de los mismos, en muchos casos se manifiesta con déficit de crecimiento; en 
peso y talla, frecuencia apreciable de anemia, alta incidencia de caries 
dental y lo más importante retraso del desarrollo mental. 
Esta situación repercute negativamente en el óptimo desarrollo integral del 
niño, disminuyendo sus habilidades y competencias en el aprendizaje diario, 
por lo que es necesario e importante elevar el estado nutricional de la 
población infantil.      
                                                 
7 Barros, T: Unidad Didáctica en Alimentación y Nutrición, Quito; 1999. Pág. 70. 
8 Nutrición Infantil. Nutrición Infantil en niños menores de 5 años. Disponible en: http:// Nutrición 






Los resultados obtenidos de la investigación realizada en los niños de la 
escuela son: desnutrición el 19%, Peso bajo el 31%, Peso Normal el 37%, 
Sobrepeso el 8% y Obesidad el 5%, parámetros basados en base al índice 
de masa corporal y percentiles del M.S.P. (Ministerio de Salud Pública), 
estos resultados permitieron elaborar una propuesta nutricional en la 
escuela; en base a un cambio en el expendio de alimentos mal llamados 
“nutritivos” por alimentos con alto contenido energético y nutricional, 
utilizando recetas autóctonas de nuestra provincia, permitiendo de esta 
manera rescatar las costumbres y hábitos alimenticios. 
Este proceso investigativo fue de gran utilidad para los educadores, para el 
personal que labora en el bar de la escuela, Padres de familia, de igual 
manera para el personal de salud, tanto en la prestación de servicios como 
en la realización de estudios sobre el tema, que orientan de una u otra manera 
acciones que brindan solución a este tipo de problemas, cambiando así la 



















ESTADO NUTRICIONAL EN EL ECUADOR 
 
En nuestra sociedad, determinados hábitos han propiciado la tendencia a la 
desnutrición, sobrenutrición y obesidad de la población infantil, con la 
consiguiente predisposición a padecer en la edad adulta enfermedades 
nutricionales (raquitismo, obesidad, hipertensión arterial, aterosclerosis), 
como consecuencia de una alimentación inadecuada en cantidad y/o calidad 
durante la edad escolar. 
El Ecuador es un país rico en muchos recursos, la riqueza esta en pocas 
manos porque existe desigualdad en la distribución de la riqueza, por lo que, 
la pobreza afecta más a mujeres, niños escolares, adolescentes y ancianos 
que son los grupos vulnerables de la sociedad. 
Al ser un país de bajos ingresos económicos, esto genera un déficit de 
alimentos, por esta situación el gobierno crea el programa de alimentación 
escolar de Ecuador en 1990. El objetivo es prestar asistencia alimentaria a 
500.000 estudiantes hijos de familias muy pobres (25 por ciento de todos los 
escolares del país) de edades comprendidas entre los cinco y los 14 años, 
con el propósito de disminuir el hambre a corto plazo de los escolares ya que 
muchos de ellos van a la escuela sin siquiera desayunar. Con este proyecto  
se mejora  la concentración, capacidad de aprendizaje, reducir la anemia y 
otras deficiencias nutricionales, al proporcionar una cantidad adicional de 
micronutrientes a la alimentación habitual. 
BASES TEÓRICAS 
ALIMENTACIÓN 
Es el proceso a través del cual se le suministra el alimento al organismo con 
la finalidad de proporcionar una correcta nutrición para la salud y la 







Comienza en el momento en que el alimento ingresa a la boca para el 
mantenimiento de la vida, el crecimiento, funcionamiento normal de los 
órganos - tejidos y la producción de energía.  
 
DIETA 
Es la utilización de alimentos de una forma adecuada equilibrada, variada y 




Se puede definir como toda sustancia que introducida al organismo cumple 
con la triple función de:  
 
a. Asegurar la constancia en la composición química de la sustancia 
específica del mismo.  
b. Suministrar en sus transformaciones la energía necesaria.  
c. Aportar las sustancias reguladoras necesarias para que la nutrición se 
realice normalmente.  
 
NECESIDADES CALÓRICAS 
Según la organización de Naciones Unidas (ONU), "las necesidades 
calóricas varían de acuerdo con el peso corporal, para el Hombre > 2000 a 
2500 Kcal/día y para la Mujer > 1500 a 2000 Kcal/día. 
 
Si son sedentarios, las necesidades serían de 2.400 Kcal/día para el hombre 
y 1.700 Kcal/día para la mujer, pudiendo subir con el trabajo intenso a 4.000 
y 2.800 Kcal/día respectivamente. En relación con su peso, los niños 
necesitan proporcionalmente más alimentos, porque su metabolismo basal 
por kilogramo de peso es más elevado, pues, utilizan parte de los alimentos 
para formar sus tejidos y porque desarrollan gran actividad muscular”.9 
                                                 







CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOS 
 
Se agrupan según los alimentos más significativos: 
 
• Grupo de cereales, tubérculos y legumbres: son alimentos de 
origen vegetal, ricos en polisacáridos y su función es de crear energía 
ejemplo: trigo, arroz, cebada, papas, camote, y granos secos. 
• Grupo de frutas, verduras y hortalizas: se caracterizan por tener 
fibra vegetal, por ser ricos en vitaminas liposolubles y sales minerales. 
• Grupo de leche y sus derivados: es un alimento completo. 
• Grupo de las carnes, pescado, y huevos: se caracterizan por tener 
alto contenido de proteínas de los cuales se debe tener en cuenta las 
vísceras (hígado, riñones, etc.). 
• Grupo de alimentos grasos: contienen lípidos: en forma exclusiva 
entre este tenemos aceites, grasas, lácteos, margarina, etc. 
• Otros alimentos: azúcar, miel, galletas, etc., estos son muy 
consumidos de manera ocasional. 
 
PIRÁMIDE DE LOS ALIMENTOS 
 








“Son sustancias químicamente definidas de origen vegetal, animal, mineral 
que son requeridas por el organismo para permitir el funcionamiento normal, 
aportando energía y materiales necesarios para el mantenimiento, 
crecimiento, reparación y reproducción de la masa vital”.10 
 
CLASIFICACIÓN DE LOS NUTRIENTES: 
 
• Carbohidratos: constituyen la mayor fuente de energía en la 
alimentación diaria, que dan fuerza para trabajar, estudiar y jugar 
tales como los cereales (arroz, avena, maíz, cebada, trigo), tubérculos 
(papas, yuca, etc.). 
 
• Proteínas: son aquellos que ayudan al crecimiento y mantenimiento 
de nuestro cuerpo y son de origen animal (carnes, vísceras, leche, 
huevos y sus derivados, pescado mariscos) y de origen vegetal (fréjol, 
lenteja, chocho, quinua, haba, etc.) estos alimentos sirven para 
construir músculos sanos, desarrollar el cerebro y muchas partes del 
cuerpo. 
 
• Vitaminas y minerales: son los que protegen a nuestro organismo de 
las enfermedades y ayudan a su funcionamiento y formación de la 
sangre, de los huesos y dientes, estos se encuentran en las frutas 
como: naranja, manzana, mango, piña, papaya, etc. Verduras como: 
zanahoria, tomate riñón, cebolla, espinaca, etc. 
 
• Grasas y azucares: Los alimentos de este grupo aportan 
fundamentalmente energía, vitamina E (aceites), vitamina A 
(manteca) y colesterol (manteca, crema, chocolate y golosinas). 











Es el proceso de incremento de la masa de un ser vivo, que se produce por 
la multiplicación celular (hiperplasia) y aumento del tamaño de las células 
(hipertrofia). 
 
Las variaciones del crecimiento van desde el momento de la gestación en 
donde se produce la primera aceleración hasta las 38 semanas de 
gestación, una desaceleración que se prolonga hasta el momento del 
nacimiento para producirse una nueva aceleración.  
 
En el primer año de vida hay otra aceleración hasta el tercer año. Desde el 
cuarto al noveno año la velocidad es constante entre los 5 -7cm. por año, 
alrededor de los 10 años en las niñas y de los 12 años en los niños, se 
produce una nueva aceleración hasta tener la talla de adulto que termina a 
los 18 y 20 años. El peso en condiciones normales al quinto mes se duplica, 
al año se triplica, al final del segundo año cuadruplica, de los cuatro años, el 
peso aumenta un promedio de 2 a 3Kg. anuales, hasta que el niño tiene 9 o 
10 años de edad, así mismo, la longitud al nacer aumenta un 50% el primer 
año, y se duplica hacia los cuatro años de edad. 
 
NECESIDADES NUTRICIONALES EN EL ESCOLAR 
 
 Las necesidades de los niños escolares están condicionadas por el 
crecimiento del cuerpo, el desarrollo de los huesos, dientes, músculos,   
también por la necesidad de reservar para la pubertad. Las necesidades 
energéticas proteicas son elevadas, en general más altas que las de los 
adultos.  
 
                                                                                                                                          
10 Ministerio de Salud Pública, Valor nutritivo de los alimentos, Dirección Nacional de Nutrición del 






Es un grupo de población con alto riesgo de sufrir malnutrición cuando se 
mantienen dietas carenciales debido a sus escasas reservas, también son 
muy propensos a sufrir deshidratación y alteraciones digestivas, en general 
debido a la falta de hábitos higiénicos y nuevamente por las escasas 
reservas.  
 
La alimentación es un factor fundamental que permite a los niños crecer y 
desarrollarse normalmente tanto físico como intelectualmente. Las 
necesidades de energía en esta etapa depende de varios factores: entre los 
más importantes el crecimiento, actividades físicas, escolares y sociales.  
Los escolares tienen mucho apetito, prefieren los alimentos de sabor dulce 
como en general los hidratos de carbono. 
En su alimentación diaria es importante el consumo adecuado de proteína y 
energía para garantizar el crecimiento, mantenimiento de la actividad física 
del niño y de la niña, lo cual se logra aumentando la comida de alimentos a 
consumir cada día y cuidado de la calidad de los alimentos, por esto el 




















REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES PARA EL ESCOLAR DE 5 – 12 




VALORES / DÍA 
PROTEÍNAS 40.8 – 70.2 gr 
CARBOHIDRATOS 197.1 – 339.3 gr 
GRASAS 45.3 – 78.0 gr 
VITAMINAS :  
VITAMINA C 30 – 35 mg 
TIAMINA 0.6 – 0.9 mg 
RIBOFLAVINA 0.6 – 0.9 mg 
NIACINA 8 – 12 mg 
VITAMINA B 6 0.6 – 1.0 mg 
ACIDO PANTOTEICO 3.0 – 4.0 mg 
BIOTINA 12 – 20 mg 
VITAMINA B12 1.2 – 1.8 gr 
VITAMINA A 450 – 500 gr 
VITAMINA D 5 gr 
VITAMINA E 5.0 – 7.0 mg 
VITAMINA K 20 -25 g 
MINERALES :  
CALCIO 600 – 700 mg 
MAGNESIO 76 – 100 mg 
YODO 90 – 120 gr 
HIERRO 4.2 – 17.8 mg 
 
FUENTE: Manual de Capacitación en Alimentación y Nutrición para el personal de Salud – 
Programa Nacional de Alimentación y Nutrición PANN  2000. 
ALIMENTACIÓN EN LA EDAD ESCOLAR 
 
Los niños en edad escolar (de 5 a 12 años de edad) tienen una necesidad 
continua de alimentos porque están en crecimiento continuo pero lento y 
normalmente comen de cuatro a cinco veces al día (incluyendo los 
refrigerios entre comidas).  
 
Durante este período se establecen muchos hábitos alimenticios, gustos y 
aversiones. La familia, los amigos y los medios de comunicación 
(especialmente la televisión) influyen en la elección de los alimentos y 
hábitos alimenticios. Los niños en edad escolar están a menudo más 
dispuestos a comer una variedad más amplia de alimentos que sus 
hermanos menores.  
Ingerir refrigerios sanos durante su permanencia en la escuela es 






ingestión total de calorías del día. Los niños en edad escolar han 
desarrollado habilidades más avanzadas para alimentarse. 
Ejemplo de un menú para el escolar 
DESAYUNO:     Una taza de avena con leche (630Kcal). 
                           Pan (245 Kcal). 
                           Una fruta de su agrado. 
COLACIÓN:     Una porción de maduro con queso (250 Kcal). 
                          Un vaso de leche (324 Kcal). 
ALMUERZO:   Sopa de vegetales (32 Kcal). 
                         Arroz con menestra (97 Kcal). 
                         Ensalada (28 Kcal).  
                          Pedazo de carne (161 Kcal). 
COLACIÓN:      Fruta de temporada. 
MERIENDA:      Sopa de queso (219 Kcal). 
                          Arroz con carne  y ensalada (161 Kcal).  
                          Colada de  cebada (35 Kcal). 
FACTORES QUE INFLUYEN EN LA NUTRICIÓN ESCOLAR 
Disponibilidad de los alimentos: esto va a depender de la capacidad de 
acceso a los alimentos, relacionado con las diferentes condiciones de vida 







Factores económicos: estos factores son decisivos a la hora de adquirir los 
alimentos. 
Valor simbólico de los alimentos: “depende de la tradición, religión y tabú, 
en muchos grupos de población la selección, preparación y consumo de 
alimentos, están subordinadas a ciertas creencias y métodos tradicionales 
que se van transmitiendo de una generación a otra, dictados principalmente 
por experiencias para el grupo o que están incorporadas a los niños desde 
pequeños”.11 
La alimentación también forma parte de las creencias religiosas ya que 
tienen reglas alimentarias precisas como la prohibición de la carne de cerdo, 
entre los judíos ya que lo consideran un animal impuro. 
Otra relación del carácter con la forma de alimentación hacia el rechazo a la 
carne representa  un deseo de “no violencia” es decir la carne seria un 
alimento agresivo mientras que los vegetales serian pacíficos. 
Ambiente familiar: para los niños escolares la familia es la principal 
influencia en el desarrollo de los hábitos alimenticios, ya que aprenden o 
imitan a las personas en su ambiente inmediato.  
La atmósfera familiar que rodea a la hora de la comida es un aspecto 
importante, evitar las amenazas, las discusiones y otras agresiones 
emocionales también puede tener un efecto negativo por lo tanto un 
ambiente positivo permite tiempo suficiente para comer y fomenta 
conversaciones que incluye a todos los miembros de la familia. 
Mensajes de los medios publicitarios: la publicidad principalmente la 
televisión, puede influir en la preferencia de algunas comidas por parte del 
niño, incitándole a ingerir ciertos alimentos de poco valor nutritivo en 
proteínas, pero muy alto en sodio, grasa, carbohidratos y azúcares. 
                                                 






Influencia de los compañeros: aumenta con la edad y se extiende a las 
actitudes y elecciones de alimentos, las decisiones sobre la participación en 
el almuerzo en la escuela puede deberse más a lo que implica los amigos 
que a lo que ofrece el menú, los padres necesitan establecer límites para las 
influencias indeseables pero también realistas; los conflictos sobre los 
alimentos son desfavorables. 
Afecciones o enfermedades: los niños enfermos suelen tener menos 
apetito y limitar la ingestión de alimentos, estos niños pueden tener 
enfermedades que tengan problemas conductuales o conflictos familiares 
sobre la alimentación ya que a veces necesitan dietas especiales. 
 
CONSEJOS SOBRE LA ALIMENTACIÓN DEL NIÑO ESCOLAR 
 
• Servir siempre el desayuno, incluso si tiene que ser "a la carrera". 
Algunas ideas para un desayuno rápido y saludable incluyen las 
siguientes: fruta, leche, tostada con queso, cereales, sándwich de 
mantequilla de maní. 
• Aprovechar los apetitos voraces entre la mañana sirviendo alimentos 
sanos como los siguientes: Fruta, vegetales y salsa, yogur, sándwich, 
queso y galletas, leche y cereales. 
• Establecer buenos ejemplos para los hábitos alimenticios, como comer 
frutas en vez de golosinas. 
• Dejar que los niños ayuden con la planificación y preparación de las 
comidas.  
• Servir las comidas en la mesa, en vez de enfrente de la televisión, para 
evitar distracciones. 
 
LOS BARES ESCOLARES 
 
“Los padres de familia y estudiantes deben conocer sobre el reglamento 
dispuesto por la Dirección Provincial de Salud. La tribuna Ecuatoriana del 






requerimientos para el adecuado funcionamiento de un bar escolar son los 
siguientes: 
 
• Tener un permiso anual expedido por la Autoridad de Salud, el cual 
deberá estar ubicado en un lugar visible al público; debe tener un carnet 
de salud actualizado del personal que atiende; la ubicación del lugar 
deberá ser de fácil drenaje, en terreno seco y no inundable; es 
importante que disponga de instalaciones de agua, luz y aire; los 
utensilios deberán conservarse en estanterías higiénicas. 
 
• Los productos de toda clase deben mostrarse en óptimas condiciones de 
higiene y presentación; los muebles deben estar limpios, pintados, libres 
de polvo, insectos, manchas y averías; y, el bar debe disponer de una 
lista de precios ubicado en un sitio visible”.12 
 
• Para las loncheras escolares, es preciso que los padres tengan presente 
las siguientes recomendaciones: deben ser de material lavable y 
presentarse siempre limpias y no deben contener alimentos chatarra. 
 
• Cuando se decide por un alimento procesado, debe tener en cuenta: el 
nombre del producto, marca comercial, contenido neto, fecha de 
elaboración y de vencimiento o consumo máximo y precio de venta al 
público. 
 
Sin control en el consumo de alimentos y con cuentas abiertas en bares, los 
establecimientos educativos tienden a convertirse en una fuente de mal 
nutrición para los niños.  
 
Un estudio del Observatorio del Régimen Alimentario y de la Actividad Física 
de Niños y Adolescentes Ecuatorianos identificó nueve productos de mayor 
consumo entre chicos de 6 a 17 años en los planteles de Guayaquil, Quito y 
Cuenca. 
                                                 
12 Ministerio de Salud Pública, Valor nutritivo de los alimentos, Dirección Nacional de Nutrición del 







Las preferencias nacionales, en ese orden: papas fritas, plátano frito o 
chifles, cueritos, galletas, sándwiches (jamón y queso), arroz, salchipapas, 
hamburguesas y hot-dog. A esto se suman las bebidas: gaseosas, jugos 
artificiales, agua, los llamados bolos, coladas y limonadas; y las golosinas: 
chocolates y caramelos.  
SISTEMÁTICA DE LA VALORACIÓN 
Como los niños están creciendo y cambiando constantemente, la valoración 
periódica de su progreso permite detectar y tratar temprano cualquier 
problema. 
Anamnesis 
• Se recogerán datos a cerca de la familia y el medio social (trabajo de los 
Padres, personas que cuidan del niño, número de hermanos, afecciones 
de los padres y hermanos). 
• Antecedentes personales. Se deben conocer los datos referentes a la 
gestación, medidas al nacimiento y progresión en el tiempo. Se pondrá 
especial atención en los datos sugerentes de patología orgánica aguda, 
crónica o de repetición, y en la sintomatología acompañante, sobre todo 
a nivel gastrointestinal. 
 
Antropometría 
Permite valorar el tamaño (crecimiento) y la composición corporal. Es muy 
útil siempre que se recojan bien las medidas y se interpreten 
adecuadamente. Las medidas incluyen: peso y talla. Se debe controlar 
periódicamente el material, una vez recogidas las medidas del niño, es 
necesario contrastarlo con los patrones de referencia, lo que se puede hacer 
mediante percentiles. Como patrón de referencia, el comité de expertos de la 
OMS (Organización Mundial en Salud) recomienda contar con tablas locales 
siempre que cumplan unas condiciones; como patrón internacional se 







MEDIDAS ANTROPOMÉTRICAS  
PESO: es una dimensión antropométrica en la que influyen múltiples 
factores, es una mezcla de diferentes tejidos en proporciones variables. La 
vigilancia regular del crecimiento permite identificar temprano las tendencias, 
e iniciar el tratamiento de modo que no se comprometa el crecimiento a largo 
plazo.  
TALLA: es la distancia que se mide entre la parte más alta de la cabeza a la 
planta de los pies, es decir en posición erecta. 
 
ÍNDICE DE MASA CORPORAL (I.M.C): indica el estado de nutrición actual, 
es un indicador del peso de una persona en relación con su talla para ver el 
estado de salud. Su fórmula según es: 
    
 I.M.C:        Peso (en kg) 
Talla2 (en metros) 
PARÁMETROS DEL I.M.C SEGÚN EL AUTOR GOMÉZ 
 
• Obesidad: I.M.C mayor de 40 y mas 
• Sobrepeso: I.M.C de 30 a 39,9 
• Normal: I.M.C de 20 a 24,9 
• Desnutrición: I.M.C menor a 19,9 
 
PROBLEMAS NUTRICIONALES POR DÉFICIT Y EXCESO 
“La migración del campo a la ciudad genera en forma explosiva una gran 
expansión de las zonas o cinturones de la pobreza de las grandes 
metrópolis.  
Esta migración trae consigo cambios sustanciales en el cambio de vida, 
inclusive modifica los hábitos alimenticios, tales como menor consumo de 
verduras y frutas frescas, mayor consumo de carbohidratos simples, grasas 






nutrientes, otro que comúnmente se observa es la disminución de la 
actividad física y un progresivo sedentarismo de edades tempranas.”13 
 A medida que se acentúan estos cambios se observan alteraciones del 
estado nutricional. 
DESNUTRICIÓN 
Se caracteriza por el bajo peso para la talla y para la edad se dice que una 
persona está en peso bajo, cuando tiene de 15 a 20% menos de los 
estándares  del peso aceptado. 




• Ingestión insuficiente para satisfacer las necesidades nutricionales. 
• Actividad excesiva como en el caso de atletas compulsivos, 
entrenamiento excesivo. 
• Absorción y uso deficiente de los alimentos que se consume. 
• Una enfermedad emaciente como cáncer, o hipotiroidismo, que 
aumenta el índice metabólico y las necesidades de energía. 
• Estrés psicológico o emocional. 
PESO BAJO 
 
Se estima en términos cuantitativos cuando excede del 8 al 10% del 
correspondiente para su talla edad y sexo.23 
Causas: 
                                                 
13 Beghin, I.; Nutrición y Sociedad. Conferencia Internacional sobre: Propuestas prácticas para 






• Delgadez al consumo inadecuado de calorías. 
• Nutrición inadecuada o malos hábitos alimenticios. 
• Digestión inadecuada desórdenes o disturbios metabólicos.  
SOBREPESO 
El sobrepeso es un estado anormal caracterizado por la acumulación 
excesiva de grasa en el organismo. Los factores causales pueden ser 
exógenos (alimentación excesiva e inactividad) y también puede deberse a 
factores andrógenos (glandular y endocrino) aunque estos últimos no son los 
más frecuentes. 
OBESIDAD 
Es un estado en el cual el peso excede a un estándar  basado en la talla. La 
obesidad en una adiposidad excesiva general o localizada, también se 
relaciona como un gran número de estados psicológicos. Las posibles 
causas para la obesidad son de origen ambiental y genética, son de 
influencias psicológicas, culturales  y mecanismos psicológicos reguladores. 
La obesidad debe ser considerada como una enfermedad crónica  por lo 
tanto necesita cambios y tratamiento continuo,  que se mide a través del 
índice de masa corporal, el tratamiento es la disminución de la ingesta y 
aumentar el ejercicio físico.  
CONSECUENCIAS DE UNA MALA NUTRICIÓN EN EL ESCOLAR 
Las alteraciones son: fracaso escolar que pueden ser variadas y complejas 
también influyen factores individuales, pedagógicos, familiares, sociales y 
políticos. Existen cuatro problemas más frecuentes de la desnutrición en el 
escolar: el retraso mental, trastornos del aprendizaje, el trastorno por déficit 
de atención e hiperactividad, el trastorno de conducta que puede condicionar 










OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 
OBJETIVO GENERAL: 
Determinar el Estado Nutricional de los niños y niñas de la escuela “Carlos 
Rigoberto Vintimilla” de la ciudad de Cuenca 2010. 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 
• Determinar Desnutrición, Bajo Peso, Obesidad y Sobrepeso de los 
niños y niñas de la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” de la ciudad 
de Cuenca 2010. 
• Establecer la relación Peso / Edad / Sexo, Talla / Edad / Sexo de los 
niños y niñas en estudio, de acuerdo a las curvas de crecimiento del 
M.S.P. (Ministerio de Salud Pública). 
• Valorar y Clasificar el I.M.C en relación a las medidas antropométricas 
(peso - talla) y el sexo de los niños y niñas de la muestra. 














TIPO DE INVESTIGACIÓN 
Es un estudio descriptivo, porque analizó el estado nutricional de los niños 
de la Escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” y a su vez interpretó en forma 
ordenada los datos obtenidos.  Se utilizó también el método cuantitativo que 




El universo es finito, lo constituyen 569 niños de la Escuela “Carlos 




La muestra la constituyen 90 niños, de 18 paralelos de clase, se seleccionó 
aleatoriamente 5 estudiantes de cada paralelo de acuerdo a la siguiente 
fórmula:  
n =              m             
          c2  (m-1)+1  
 n = tamaño de la muestra 
m = tamaño de la población 
c2 = 0.10 (error admisible) 
 
TÉCNICAS DE INVESTIGACIÓN 
• Entrevista: nos permitió identificar los factores de riesgo nutricionales 
en la escuela y hogar, éste se desarrollo en cada una de las aulas, 
durante el recreo. En base a esta información se elaboró la propuesta 
nutricional para el bar. 
• Control y valoración de las medidas antropométricas de Peso y 
Talla: se realizó de acuerdo a los criterios de inclusión y el 






de cada uno de los niños y niñas; el peso se tomó, mediante la 
utilización de una báscula portátil previamente encerada y en posición 
horizontal, para esto el niño se retiró; zapatos, chompa y/o cualquier 
objeto que altere el peso real del niño, para la talla utilizamos una cinta 
métrica la misma que se colocó en la pared en posición vertical, para lo 
cual tomamos en consideración la posición anatómica del niño: la zona 
occipital, los glúteos y los talones que deben estar apegados a la pared 
y en posición de firmes. Estos procedimientos se realizaron en cada 
una de las aulas durante las horas de clases, por el lapso de 30 
minutos, nuestra presencia fue previamente comunicada y autorizada 
por el personal docente y Director de la Institución.  
INSTRUMENTOS 
• Balanza  portátil encerada después de cada toma de peso.  
• Tallímetro. 
• Calculadora. 
• Fórmula del I.M.C (Índice de Masa Corporal): 
                                                   Peso (en kg) 
                                                   Talla2 (en metros) 
 
• Formularios de las curvas de crecimiento del M.S.P (Ministerio de 
Salud Pública). 
• Esferos (azul y rojo). 
• Regla de 30 cm. 
CRITERIOS DE INCLUSIÓN 
• Niños escolares de 5 a 11 años, 11 meses y 29 días. 
• Niños cuyos padres o acompañantes acepten que se realice la 
investigación. 
 
CRITERIOS DE EXCLUSIÓN 
• Niños menores de 5 años y mayores de 11 años, 11 meses y 29 días. 








La investigación se realizó con los niños cuyos padres o representantes 
acepten participar en este proceso investigativo, para lo cual previo a la 
valoración antropométrica se explicó los objetivos de la investigación y a su 
vez se pidió muy comedidamente la autorización mediante el registro del 
consentimiento informado.  
PLAN DE ANÁLISIS: 
Programa utilizado para el Análisis de Datos 
Los resultados proporcionados por los instrumentos de recolección de datos 
se analizaron cuantitativamente, mediante las técnicas de la estadística 
descriptiva, es decir, se implementaron cuadros de distribución de 
frecuencias, porcentajes, permitiendo una presentación de manera sencilla y 
ordenada, de igual forma se emplearon diagramas de barra, los cuales 
permiten una visión más amplia de los resultados obtenidos. 
Para poder analizar de mejor manera la información obtenida, se utilizó el 
programa Software EPI Info y Excel, el mismo que se expresó mediante el 
uso de cuadros simples y cruce de variables. 
Dentro de la investigación, es necesario que expliquemos algunas de las 
fórmulas y escalas que utilizamos en la operacionalización de variables: 
INTERPRETACIÓN DEL PESO DE ACUERDO AL I.M.C 
 
FÓRMULA DEL I.M.C 
           Peso (en kg) 
        Talla2 (en metros) 
 
PARÁMETROS DEL I.M.C SEGÚN EL AUTOR GOMÉZ 
• Obesidad: I.M.C mayor de 40 y mas 
• Sobrepeso: I.M.C de 30 a 39,9 
• Normal: I.M.C de 20 a 24,9 






















Edad,  Sexo 


























Es el resultado de una 
amplia gamma de 
condiciones que incluyen: 
Peso y Talla Ideal de 
acuerdo a la edad. En los 
niños es el mejor indicador 
















• Obesidad: I.M.C mayor 
de 40 y mas 
• Sobrepeso: I.M.C de 
30 a 39,9 
• Normal: I.M.C de 20 a 
24,9 
•  Desnutrición: I.M.C 







Es un indicador que refleja 
la masa corporal en 
relación con la edad 















• Desnutrición: < 5 
• Peso Bajo: 5 a 10 
• Normal: 25 a 75 
• Sobrepeso: 85 a 95 









Es el indicador que refleja 










• Talla Baja: 5 a 25 
• Normal: 25 a 75 







transcurrido desde el 











• < 6 años 
• 6 – 7 años, 11meses 
• 8 – 9 años, 11 meses 
• 10 – 11 años, 11meses 







Diferencia física que 
distingue a los hombres  
individualmente según las 



















ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
 
 
Fuente: Fotos obtenidas en la escuela 
Elaborado por: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
 
 
1. DATOS GENERALES: 
 
• NOMBRE: Escuela Fiscal Mixta “Carlos Rigoberto Vintimilla” 
• TIPO: Mixta 
• UBICACIÓN: La escuela se encuentra ubicada en la Provincia del 
Azuay, cantón Cuenca, parroquia Hermano Miguel, en la comunidad de 
San Vicente; en la vía a Mayancela y camino conocido como vía a las 
flores; a 100 metros aproximadamente del UPC 12. 
• LÍMITES: La escuela está limitada al norte por la calle conocida como 
Camino a las Flores, al Sur por un camino sin nombre, al Este por la vía 











Fuente: Módulo de la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” 


















Elaborado por: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
• HISTORIA: no se sabe a ciencia cierta cuando se creó la Escuela en 
este sector, consultando a los habitantes más antiguos dicen que por el 
año 1912 pero se desconoce la fecha. 
 
El nombre de Carlos Rigoberto Vintimilla lo da el señor Ministro de 
Educación en el Gobierno de Galo Plaza Lazo, según resolución del 15 
de junio de 1951. Son 57 años de servicio que funciona con este 
nombre. 
 
El himno del Plantel fue escrito en el año de 1979 por el Señor 
supervisor Manuel Mejía y la música por el Señor Arturo Pesantez. 
  




El presente  Reglamento ha sido elaborado tomando como base la 
Ley de Reglamento General de Educación y Cultura y la Ley de 
Carrera Docente y Escalafón que se encuentra en vigencia; los 
Reglamentos Internos de los años anteriores, las sugerencias y 
puntos de vista del Director, Personal Docente. 
 
Por ser de vital importancia para la buena marcha del plantel, la Junta 
General de Profesores de la Institución procedió a elaborar el 




‐ Fomentar en las niñas y en los niños conductas y actitudes 







‐ Desarrollar en los discentes la capacidad para actuar de manera 
reflexiva, creativa y valorativa en las dimensiones del saber ser, 
saber hacer y saber convivir. 
‐ Desarrollar las capacidades de aprendizaje, las destrezas y las 
potencialidades del ser humano para que pueda integrarse dentro 
de su familia y la sociedad. 
‐ Inculcar en los educandos el respeto y la práctica permanente de 




‐ Comprender a maestros, padres de familia, alumnos y comunidad 
en un trabajo respetuoso y ordenado. 
‐ Establecer normas que deberán ser observadas en busca de un 
mayor éxito en la labor docente. 
 
1. PERSONAL DE LA ESCUELA 
• Personal Docente: la escuela está dirigida por el Lcdo. Pauta 
Mosquera Wilson Lautaro, actual Director, seguido por el personal 
Docente, conformado por 18 profesores, respectivamente asignados 
en cada uno de los grados, desde el primero hasta el séptimo de 
básica con sus respectivos paralelos; el primero, segundo, tercero y 
quinto de básica constan de 3 paralelos y el cuarto, sexto y séptimo 
de básica de 2. 
A demás la institución cuenta con un profesor de Cultura Estética, 
Ingles y Computación.  
  
• Personal de Servicio del Establecimiento: la escuela dispone de un 
Bar, en el que laboran 4 personas encargadas de la preparación y 
expendio de una variedad de alimentos, sin embargo no dispone de 
personal de limpieza, secretaría y conserje. 
 
2. POBLACIÓN DE LOS ESCOLARES INSCRITOS EN EL AÑO 







Para el presente año se matricularon 569 alumnos entre hombres y 
mujeres para los diferentes años de educación básica. 
TABLA N°1 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA SEGÚN 
EDAD Y SEXO 
GRADO MUJERES HOMBRES TOTAL % 
PRIMERO “A” 9 11 20 3,5% 
PRIMERO “B” 8 12 20 3,5% 
PRIMERO “C” 9 10 19 3,3% 
SEGUNDO “A” 14 8 22 3,8% 
SEGUNDO “B” 11 13 24 3,9% 
SEGUNDO “C” 10 12 22 3,8% 
TERCERO “A” 11 18 29 5% 
TERCERO “B” 12 15 27 4,7% 
TERCERO “C” 14 14 28 4,9% 
CUARTO “A” 28 22 50 8,7% 
CUARTO “B” 24 24 48 8,4% 
QUINTO “A” 17 17 34 5,9% 
QUINTO “B” 18 15 33 5,7% 
QUINTO “C” 13 21 34 5,9% 
SEXTO “A” 19 18 37 6,5% 
SEXTO “B” 16 18 34 5,9% 
SEPTIMO “A” 19 24 43 7,5% 
SEPTIMO “B” 19 26 45 7,9% 
TOTAL 271 298 569 99% 
 
Fuente: Registro de los estudiantes matriculados en el período 2009 - 2010 
Elaborado por: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
 
ANÁLISIS 
Los estudiantes matriculados en el período 2009 – 2010 en la escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla” presentan un 52% de hombres y un 48% de 
mujeres; es decir el número de hombres y mujeres es similar. Los grados 
que tienen más estudiantes son los cuartos, sextos y séptimos de básica que 
abarcan aproximadamente el 45% de estudiantes matriculados, esto indica 
que ingresan niños de otros establecimientos a esta escuela. 
 







• CARACTERÍSTICAS DE LAS VÍAS QUE RODEAN AL CENTRO 
Las vías que rodean a la escuela no son asfaltadas, por lo que el 
verano hay mucho polvo, sobre todo cuando pasan los carros, 
predisponiendo a los niños a presentar afecciones respiratorias en los 
niños y contaminación de los alimentos, debido a que el bar de la 
escuela se encuentra ubicado frente a la vía principal. En cambio 
durante el invierno se acumula  barro  en las calles. 
 
La parada de buses constituye otro problema, ya que ésta se sitúa 
frente a la escuela e interrumpe el acceso libre, tanto a la entrada como 
y salida de los niños de la escuela. 
 
• CAMPOS DE LABOR AGRÍCOLA 
La institución cuenta con un pequeño espacio de terreno de 2 x 2 
metros aproximadamente, el cual es cultivado por la señora Rosa 
Guiracocha, quien conjuntamente con su familia vive en la misma 
institución. 
Entre los productos que siembra son el maíz, fréjol, habas, para su 
consumo. 
 
• ENTORNO SOCIAL 
Los niños que asisten a la escuela vienen de El Salado, Patamarca, La 
Compañía, Playitas, El Rosal, Mayancela y de la misma comunidad. 
Existe una gran cantidad de niños, hijos de padres migrantes, que se 
encuentran al cuidado de los abuelos, tíos, hermanos mayores, etc., 
situación que hace que los niños crezcan en un ambiente sin autoridad, 
sin el afecto y cariño de sus padres. 
 
3. CARACTERÍSTICAS ESTRUCTURALES 
El área total de terreno es de 4.500 m2. 
El área total de construcción es de 1.341,31 m2. 
 






La escuela tiene un cerramiento por los cuatro lados, el mismo que es de 
piedra en su parte inferior y malla en su parte superior, en su parte 
frontal se encuentra una puerta negra grande de metal. 
El material de construcción de las aulas es de bloque y ladrillo, el techo 
es de eternit  y  el piso de baldosa. 
Las tres canchas son de cemento, pero  también existe una pequeña 
que es de material de tierra. 
Las paredes de los baños son de bloque, el piso de baldosa y el techo 
de eternit. 
 
• EDIFICACIÓN Y NÚMERO DE PLANTAS 
La escuela es de una sola planta, a excepción de una nueva edificación 
que es de dos plantas: la primera destinada como sala de audiovisuales 
y la segunda como cocina, donde se reúnen los profesores en ciertas 
ocasiones. 
 
• NÚMERO DE AULAS Y OTRAS DEPENDENCIAS Y SU 
DISTRIBUCIÓN 
Dispone de 18 aulas, las mismas que están designadas para cada grado 
desde el primero al séptimo de básica. También dispone de: una sala de 
audiovisuales donde el personal docente realiza las reuniones, 
exposiciones, charlas, etc.  
 
En este encontramos diez computadoras antiguas, un retroproyector, 
diez bancas largas de madera, un pizarrón de agua. La bodega, donde 
se encuentra: dos máquinas de coser, una cocina, un cilindro de gas, un 
amplificador, una copiadora, veinte sillas de plástico y veinte de madera.  
 
El  laboratorio de ciencias naturales el mismo que dispone de un mesón 
grande con llave de agua, treinta sillas, un pizarrón  de agua, un 
escritorio. Recalcando que este laboratorio no está en funcionamiento 
por falta de equipos y materiales necesarios. El centro de cómputo, que 












FOTO N° 2 
AULAS DE LA ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
 
    
 Fuente: Fotos obtenidas en la escuela 
 Elaborado por: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
 
4. CARACTERÍSTICAS DE LAS AULAS 
• Aulas: la escuela cuenta con 18 aulas; siete de estas miden 7 x 8 
metros, ocho aulas miden 9 x 8 metros y tres 9 x 7 metros. 
 
• Pupitres: los pupitres son de color plomo, verde y otros ya están 
descoloridos por el tiempo de uso. Algunos de ellos son de madera y 
otros de metal; unos unipersonales, otros bipersonales. 
 
• Pizarrones: algunos de los pizarrones son para utilizarlos con tiza, los 
mismos que se encuentran en regular estado de conservación, otros 
son de agua y aún se mantienen conservados. 
 
De acuerdo a las normas, la distancia entre los alumnos y el pizarrón 
no podrá ser inferior a 2m, ni superar a 10m. El ángulo de visión del 
alumno sentado frente al pizarrón deberá ser de 30 grados como 






alumno en el aula, al extremo opuesto del pizarrón. El pizarrón deberá 
ubicarse en un muro donde no exista ventana. Según lo antes 
mencionado podemos decir que en la mayoría de los grados si se 
mantiene la distancia adecuada desde el alumno hasta el pizarrón. A 
excepción de seis grados, cuya distancia es inferior a los dos metros. 
 
• Bar: es un pequeño kiosco metálico prestado por la empresa Coca 
Cola con la condición de que vendieran en el bar sus productos, el 
mismo está localizado en la primera cancha lateral a la puerta de la 
escuela. A este tienen acceso todos los niños; entre los alimentos que 
se venden están: arroz con carne, sándwiches de queso con jamón, 
pan con dulce, coladas, colas, galletas, guineos, manzanas, 
mandarinas, gelatinas, gomitas, chupetes, etc.  
 
FOTO N° 3 
BAR DE LA ESCUELA 
 
 
 Fuente: Fotos obtenidas en la escuela. 




La institución dispone de tres canchas de cemento, otra pequeña de 






agua, a continuación de este se encuentran los juegos infantiles tales 
como:  
‐ Una resbaladera. 
‐ Tres columpios. 
‐ Una casita. 
‐ Un puentecito. 
FOTO N° 4 
CANCHA DE LA ESCUELA 
 
 
 Fuente: Fotos obtenidas en la escuela. 
 Elaborado por: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
 
5. CONDICIONES DE INFRAESTRUCTURA 
• Calidad de agua de consumo: el agua que dispone la escuela es 
potable, permanente y de fuente segura, del sistema de agua San 
Andrés de Tixán. Según los resultados de los análisis realizados en 
una muestra de agua tomada de una de las llaves de la escuela, el 
agua está libre de contaminación. 
 
• Baños: están ubicados al fondo de la escuela, estos están 
subdivididos en seis servicios higiénicos para las niñas; la altura de 
los sanitarios son de 36 cm, más seis lavamanos que se encuentran 
colocados a una altura de 75 cm desde el suelo. 
 
Y seis servicios higiénicos para los niños, más 4 lavamanos, estos y 
los sanitarios tienen las mismas dimensiones que el de las niñas, 






a 66 cm desde el piso, tres medianos ubicados a 53 cm desde el piso 
y dos pequeños ubicados a 44 cm desde el suelo. 
 
Tanto los servicios higiénicos de las niñas como de los niños se 
encuentran en regular estado de conservación e higiene. 
 
• Disposición de residuos líquidos y sólidos: existe un basurero 
grande de metal a continuación de la puerta de entrada, en donde son 
colocados los residuos que se acumulan en los basureros pequeños 
de las aulas. También se encuentran basureros en la cancha y frente 
al bar para la colocación de residuos durante el recreo. La basura 
acumulada es llevada por el carro recolector el mismo que pasa los 
días martes, jueves y sábados. 
 
• Ventilación: con respecto a este punto algunas de las aulas de la 
escuela se encuentran poco ventiladas a pesar de que la mayoría de 
ellas tienen suficientes ventanas, pero que no se pueden abrir por la 
presencia de malla en su parte externa. Otro de los aspectos 
importantes consiste en que el techo es de eternit, lo que produce 
atracción y retención de calor, provocando incomodidad tanto para los 
alumnos como para el profesor.  
 
• Iluminación: la mayoría de las aulas de la escuela cumplen con esta 
norma, otras no debido a que se encuentran muy cerca de la pared 
como son: séptimo B, sexto A, quinto C, cuarto A, segundo B, 
Segundo A y quinto A por lo que necesariamente deben utilizar la luz 
artificial. 
 
6. PROCESO DE ALIMENTACIÓN 
En la mañana se sirve la colación escolar. 
 
7. CARACTERÍSTICAS SOCIOCULTURALES 
Todos los niños entre los miembros del personal docente forman la 






adelanto del plantel, bienestar de los niños y personal que labora. Entre 
las actividades que realizan está la elección del comité central de padres 
de familia, el que trabaja conjuntamente con la directiva de profesores y 
el director de la Escuela, en la organización y realización de trabajos y 
mingas, dentro del establecimiento, así como en los diferentes actos 
socioculturales que se llevan a cabo en el mismo.  
• Relación profesor-alumno/a: la relación entre educador alumno es 
buena, mediante el diálogo el profesor trata de ayudar a los niños, 
haciendo que exista confianza en ellos. 
 
• Actividades culturales / recreativas: se realizan periódicos murales, 
conferencias, charlas de acuerdo a las fechas cívicas. 
 
8. RENDIMIENTO ESCOLAR E ÍNDICE DE DESERCIÓN ESCOLAR  
En lo que se refiere a deserción de los estudiantes podemos decir que 
los casos con muy pocos y se debe a cambio de domicilio. 
 
9. ADAPTACIÓN AL AMBIENTE DE LA INSTITUCIÓN 
Los niños que ingresan a la escuela se adaptan rápidamente ya que en 
su mayoría vienen del pre kínder, por lo que ya han estado en un 
ambiente similar, permitiendo de esta manera relacionarse con los 
demás niños y acoplarse al nuevo ambiente escolar. 
 
10. ACTIVIDADES DEPORTIVAS 
Se realizan las jornadas deportivas de football y atletismo una vez al 
año, con la participación de niños/as y padres de familia con una 
















“ANÁLISIS DE DATOS” 
 
GRÁFICO N° 1 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA  “CARLOS 




Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 
Elaborado: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
 
Análisis: 
La escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” de acuerdo a los 90 niños y niñas  
seleccionados,  presenta una edad predominante de 8 a 9 años, con un 
porcentaje del  30% y un total de 27 niños y niñas, seguidos por el rango de 
edad de 10 a 11 años, con un porcentaje del 23.3 % y un total de 21 niños y 
niñas, la edad de 5, 6 y 7 años tienen un total de 19 niños y niñas en su 








GRÁFICO  Nº 2 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 




Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 




Según el gráfico se observa que la distribución de acuerdo al sexo de los 
niños y niñas valorados (as), consta de un 55,5 % de niños y  un 44.4% de 
niñas, es decir existe una diferencia de un 11,1 %, equivalente a 10 niñas, 














GRÁFICO Nº 3 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 





Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 




El peso de los niños esta influenciado por varios factores como los 
nutricionales, socioculturales, etc. En la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” 
se puede evidenciar que existe un mayor número de niños y niñas de 5 años 






que representan un 21%, que  presentan un peso comprendido entre los 15 - 
19kg. seguidos por los niños y niñas de 6; 7 años que  constituyen un 15% 
de niños y niñas con un peso entre el rango indicado, sin embargo los niños 
y niñas de 8; 9 años simbolizan un 2% de niños y niñas con este peso, esto 
indica que los niños y niñas de 5 años que ingresan a la escuela con un 
peso entre 15 - 19kg. lo mantienen hasta los 9 años con un porcentaje 
reducido, mientras que el peso se incrementa a  20 – 24kg a partir de los 8; 
9 años, con .un porcentaje del 20%, persistiendo en un mínimo a la edad de 
los 6; 7 años en un 5%, y el 1% en los niños y niñas de 10; 11años. En el 
percentil de 25 – 29kg. de peso, los niños y niñas de 10; 11 años alcanzan 
un 7% de niños y niñas con este peso, a los 8; 9 años apenas un 4% de los 
niños aumentan su peso en este rango, y un 2% de los niños de 6; 7  
mejoraran su peso. 
 
Los niños y niñas de 10; 11 años, en el rango de peso entre los 30 – 34kg. 
representan un 5% de niños y niñas con este peso, seguidos por los niños 
de 8; 9 años con un 2%, es decir estos niños y niñas progresan 
escasamente en su peso durante esta edad, sin embargo al llegar a los 10; 
11 años su peso se incrementa. 
 
En el percentil de 35 – 39, la edad que aumenta su peso es la de 10; 11 
años con un 7%, precedida por los niños y niñas de 12  años que tienen un 
porcentaje del 3%, finalizando con la edad de 8; 9 años que apenas 
alcanzan el 1% de niños(as) dentro de este percentil. 
 
El 2% de niños y niñas entre las edades de 10; 11 años incrementan su peso 
exageradamente en el rango entre 40 – 44 y 45 – 49, un mínimo del 1% de 
niños y niñas presentan un peso entre el rango de 40 – 44 comprendida en 














GRÁFICO  Nº 4 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA  
ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA”, SEGÚN TALLA EN 




























Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 




Realizando un análisis de los niños y niñas, de acuerdo a la talla en 
centímetros se puede observar que un 20% de niños y niñas de 5 años se 
encuentra entre los  100 – 109cm. de altura, al llegar a los 6; 7 años de 
edad, el 10% de estos niños y niñas mantiene una talla entre este rango. 
Apenas el 1% de los niños y niñas de 5 años obtiene una talla entre los 110 
– 119cm. de altura, a los 6; 7 años y 8; 9 años los niños y niñas ascienden a 
un 9% de casos dentro de este percentil. A los 6; 7 años los niños y niñas 
crecen en un mínimo, alcanzando un 2% entre el intervalo de120 – 129cm. 
de altura. A los 8; 9 años alcanzan un total de 18% de niños y niñas en este 


















intervalo de talla , mientras que los niños y niñas de 10; 11 años obtienen 
una altura entre este rango, alcanzando un 8%.  Entre el percentil de 130 – 
139cm. los niños de 8; 9 años adquieren un 3% de ganancia de altura en 
cm. Entre los niños y niñas de 10; 11 años existe un incremento notable 
entre el rango de 130 – 139cm. de altura, que equivale a un 12%,  sin 
embargo en los niños y niñas de 12 años obtienen un mínimo de un 4% 
dentro de este intervalo de talla. Al tratarse de niños ecuatorianos y que por 
lo general no alcanzan grandes tallas, los niños y niñas de 10; 11 años 










































GRÁFICO Nº 5 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 
RIGOBERTO VINTIMILLA”, SEGÚN LA RELACIÓN PESO/EDAD DE 
ACUERDO A LOS PERCENTILES DEL M.S.P. (MINISTERIO DE SALUD 
PÚBLICA). CUENCA 2010. 
 
Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 
Elaborado: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
  
Análisis: 
La relación peso/edad evalúa las condiciones nutricionales de los niños y 
niñas. Es el indicador más exacto del estado nutricional de los niños, las 
alteraciones pueden presentarse por malos hábitos alimenticios, 
económicos, culturales, etc. 
En los niños y niñas muestra de la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” se 
puede observar claramente que el Bajo Peso prevalece en un 18%  en los 
niños y niñas de 8; 9 años, sin embargo el 12% de los niños y niñas de 10; 
11 conservan un peso Normal para su edad.  
Entre los niños y niñas de 6; 7 años existe Desnutrición, que alcanza un 
porcentaje del 10%, al contrario en los niños y niñas  de 8; 9 se evidencia 
Sobrepeso en un 3%. Hay que recalcar que existe un mínimo del 1% de 


































GRÁFICO N° 6 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 
RIGOBERTO VINTIMILLA” SEGÚN LA RELACIÓN TALLA / EDAD DE 
ACUERDO A LOS PERCENTILES DEL M.S.P. (MINISTERIO DE SALUD 
PÚBLICA).  















Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 





La talla es la distancia que existe entre la parte más alta de la cabeza y la 
planta de los pies, este permite determinar el crecimiento de los niños. En la 
tabla y el gráfico se observa que existe un gran número de niños y niñas de 
8; 9 años que presentan una Talla Normal para su edad en un 21%, en la 
edad de 5 años existe un 15% de niños y niñas que tienen una Talla Baja 
para su edad, un porcentaje reducido de un 6% de niños y niñas obtienen 
alcanzar una Talla Alta a los 6; 7 años de edad. Hay que considerar que los 


















GRÁFICO N° 7 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 
RIGOBERTO VINTIMILLA”SEGÚN EL ÍNDICE DE MASA CORPORAL DE 




















Fuente: Tabla de datos (Ver Anexo Adjunto). 




El gráfico y tabla de la distribución de los 90 niños y niñas de la escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla” según el Índice de Masa Corporal de acuerdo al 
sexo, demuestra que existe un 19% de niños con un I.M.C Normal, 
diferenciándose de las niñas con un 10%, es decir las niñas presentan un 
18% de I.M.C Normal. 
Con respecto al Peso Bajo los niños obtienen un 18%, en cambio las niñas 
un 13%, hallándose una diferencia del 5%.  
El porcentaje de Desnutrición es mayor en los niños, con un 10%, las niñas 
alcanzan un 9%, variando un 1%. 
El Sobrepeso en los niños es mayor con un 5%, distinguiéndose de las niñas 
con un 2%. Al observar el grafico de la Obesidad, es notorio encontrar que 
los niños alcanzan un 4%, mientras que las niñas obtienen un mínimo de 
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“PROPUESTA NUTRICIONAL EDUCATIVA” 
 
 
INSTITUCIÓN: “ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
GRUPO: PERSONAL QUE LABORA EN EL BAR DE LA ESCUELA Y 
PADRES DE FAMILIA DE LOS NIÑOS Y NIÑAS. 
RESPONSABLES:  
 PATRICIA  NARVAEZ. 




Las Alteraciones del Estado Nutricional en los niños y niñas de la escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla” representan un 39% del total de los escolares 
que fueron seleccionados para el proceso investigativo, lo cual requiere una 
pronta atención, es por ello necesario la planificación y ejecución de 
programas nutricionales que sean efectivos y factibles de aplicar en la 
institución educativa a la que se beneficiaría. 
 
Esta propuesta se dedica a promover y apoyar el estado nutricional en los 
niños y niñas de la  escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” de la ciudad de 
Cuenca. El propósito fundamental es mejorar las condiciones nutricionales 
de los escolares. De igual manera hemos identificado la necesidad de 
establecer un programa de nutrición, factible de realizar en la escuela, el 








El desarrollo de la propuesta nutricional permitió la determinación de 
actividades y recursos necesarios para la realización de un programa de 
alimentación y nutrición. El mismo que propiciará a través de su 
implementación el mejoramiento de la situación alimentario-nutricional y por 





Mejorar el consumo de alimentos y su utilización, por medio de la 





• Elaborar  un  programa educativo nutricional para el personal que 
labora en el bar y Padres de familia. 
• Evaluar la ingesta alimentaria de los niños y niñas en edad escolar en 
el bar del establecimiento. 
• Modificar las prácticas alimentarias en la institución y hogar, mediante 




• Solicitamos la autorización por parte del Director y Personal Docente 
del establecimiento para la planificación y realización del proceso 
educativo. 
• Se convocó a los Padres de Familia, para el planteamiento del  
programa nutricional. 
• Las Clases explicativas y demostrativas del Programa de Educación 
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PROGRAMA DE EDUCACIÓN NUTRICIONAL PARA LA SALUD 
DIRIGIDO  AL PERSONAL QUE  LABORA EN EL BAR Y A PADRES DE 
FAMILIA DE LA ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
 
INSTITUCIÓN: “ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
PROGRAMA: EDUCACIÓN  NUTRICIONAL PARA LA  SALUD. 
GRUPO: PERSONAL QUE LABORA EN EL BAR DE LA ESCUELA Y 
PADRES DE FAMILIA DE LOS NIÑOS Y NIÑAS. 
DURACIÓN: MES DE SEPTIEMBRE DEL 2010. 
RESPONSABLES:  
 PATRICIA  NARVAEZ. 




El Programa de Educación Nutricional para la Salud dirigido al personal que 
labora en el bar y los Padres de familia de los niños y niñas de la escuela 
“CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” está destinado a mejorar el estado 
nutricional de los niños y niñas, que se hallan en el inicio de su crecimiento y 
desarrollo,  el cual va atravesando por una serie de requerimientos 
energéticos y vitamínicos día a día y por ende va afectando su calidad de 
vida. 
 
La decisión de fortalecer el componente básico “buena salud en los niños y 
niñas y la familia” requiere un arduo trabajo colectivo y participativo  







Se trata de impulsar una participación activa de la Familia y Personal del bar 
de la escuela en el manejo, conservación, selección y preparación de los 
alimentos, evitando de esta manera posibles enfermedades nutricionales 
causadas por excesos o deficiencias, acontecimientos que se suelen afectar 
severamente al niño y niña en el desarrollo de actividades escolares, 
aprendizaje, autoestima, etc. 
 
El rol del personal del bar de la escuela y la familia juega un papel muy 
importante en todo el proceso del desarrollo del programa ya que requiere y 
necesita de su colaboración oportuna y en todo momento, ya que se  intenta 
mejorar el Estado Nutricional de cada unos de los niños y niñas. 
 
Se plantea infundir conocimientos básicos nutricionales, al personal del bar y 
a los Padres de familia, mediante “charlas que se mencionaran a 
continuación” 
 
OBJETIVO  GENERAL 
 
Educar al personal que labora en el bar y padres de familia de los niños y 
niñas que acuden a la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” sobre Nutrición 
del Escolar y Recetas Nutricionales. 
 
OBJETIVOS  ESPECÍFICOS 
 
Al finalizar el Programa de Educación el personal del bar y padres de familia 
serán  capaces  de: 
 
 Indicar Aspectos Importantes de cada uno de los temas que se van a 
desarrollar. 
 Incentivar Practicas Nutritivas Saludables a sus demás familiares con 
el fin de mejorar la calidad de vida de los niños y niñas en edad 
escolar. 
 Brindar una mejor Alimentación (Nutritiva y Equilibrada) a sus niños y 










 UNIDAD I: Nutrición del Escolar. 




 Clase Explicativa y Discutida. 













 Preguntas y Respuestas. 
 Pruebas Formativas. 
 
BIBLIOGRAFÍA 
Arms S. “La mejor alimentación para tu niño/a”. Ediciones Tikal. Gerona. 
1994. Pág.68 
Pinos E. “Nutrición durante la Edad Escolar” disponible en. 
http://www..”Nutrición/ Edad Escolar” 


























Al finalizar la unidad 
el personal del bar y 
los Padres de familia 
serán capaces de : 
 
1. Explicar por qué 





































 Patricia Narváez. 
 Miriam Loja. 
 
 
2. Identificar  cuáles 
son los alimentos 
chatarra (que no 
debe dar a su 







3. Indicar como 
debe preparar la 
lonchera de su 





4. Enumerar dos 
tipos de colación 
que puede 













EVALUACIÓN: A base de preguntas y respuestas. 





niña escolar en 






5. Explicar las 
raciones diarias  
del queso, 
carne, verduras, 
harinas y sus 
derivados, que 
debe consumir 
el niño o niña  







     
 
6. Indicar un 






niños y niñas 
escolares. 
 






UNIDAD II: RECETAS NUTRICIONALES 
 
 
EVALUACIÓN: A base de preguntas y respuestas. 
















Al finalizar la unidad 
el personal y los 
Padres de familia 
serán capaces de : 
 
1. Enumerar los 
ingredientes de 
una de las 


































 Patricia Narváez. 
 Miriam Loja. 
 
 
2. Explicar la 
preparación de 
una de las rectas 






3. Indicar la 
cantidad de 
Kilocalorías que 













PLAN DE CLASE Nº 1 
 
TEMA: “NUTRICIÓN ESCOLAR” 
INSTITUCIÓN: ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
GRUPO: PERSONAL QUE LABORA EN EL BAR DE LA ESCUELA Y 
PADRES DE FAMILIA DE LOS NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA 
LUGAR: SALA DE AUDIOVISUALES DE LA ESCUELA 
DURACIÓN: 30 minutos 
FECHA: 08/09/10 
HORA: 8:30 Am 
RESPONSABLES:  
 Patricia Narváez. 
 Miriam Loja. 
 
CONTENIDO A DESARROLLAR  
 
Importancia de la Nutrición del Escolar. Alimentos Chatarra. Lonchera del 
escolar. Tipos de Colación Escolar. Raciones Alimenticias del escolar. 
Menús para niños y niñas escolares. 




Al finalizar la clase el Personal del bar y los Padres de familia serán capaces 
de: 
♣ Explicar por qué es importante la nutrición del escolar. 
♣ Identificar  cuáles son los alimentos chatarra (que no debe dar a su niño 
o niña). 






♣ Enumerar dos tipos de colación que puede brindar al niño o niña escolar 
en la mañana y tarde. 
♣ Explicar las raciones diarias  del queso, carne, verduras, harinas y sus 
derivados, que debe consumir el niño o niña  durante la edad escolar. 




 Clase Explicativa y Discutida. 
 





EVALUACIÓN: preguntas y respuestas 
 
♣ Explique por qué es importante la nutrición del escolar. 
♣ Identifique  cuáles son los alimentos chatarra (que no debe dar a su niño 
o niña). 
♣ Indique como debe preparar la lonchera de su niño o niña. 
♣ Enumere dos tipos de colación que puede brindar al niño o niña escolar 
en la mañana y tarde. 
♣ Explique las raciones diarias  del queso, carne, verduras, harinas y sus 
derivados, que debe consumir el niño o niña  durante la edad escolar. 













PLAN DE CLASE Nº 2 
 
TEMA: “RECETAS NUTRICIONALES”  
INSTITUCIÓN: ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” 
GRUPO: PERSONAL QUE LABORA EN EL BAR DE LA ESCUELA Y 
PADRES DE FAMILIA DE LOS NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA 
LUGAR: SALA DE AUDIOVISUALES DE LA ESCUELA 
DURACIÓN: 30 minutos 
FECHA: 15/09/10 
HORA: 8:30 Am 
RESPONSABLES:  
 Patricia Narváez. 
 Miriam Loja. 
 
CONTENIDO A DESARROLLAR 
 
Recetas Nutricionales 




Al finalizar la clase el Personal del bar y los Padres de familia serán capaces 
de: 
♣ Enumerar los ingredientes de una de las recetas de su preferencia. 
♣ Explicar la preparación de una de las rectas de su agrado. 











AUXILIARES DE LA ENSEÑANZA: 
 
 Libro Plegado. 
 Cartelera. 
 
EVALUACIÓN: preguntas y Respuestas 
 
♣ Enumere los ingredientes de una de las recetas de su preferencia. 
♣ Explique la preparación de una de las rectas de su agrado. 





































GENERAL: Determinar el Estado 
Nutricional de los niños y niñas de la 
escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” 
de la ciudad de Cuenca 2010. 
 
En la escuela “Carlos Rigoberto 
Vintimilla” se determino que existen 
niños y niñas con: 
 
• Estado Nutricional Normal: 27% 
de los niños y niñas. 
• Alteraciones del Estado 






1. Determinar Desnutrición, Bajo 
Peso, Obesidad y Sobrepeso de 
los niños y niñas de la escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla” de 
la ciudad de Cuenca 2010. 
 
En los niños y niñas de la escuela 
“Carlos Rigoberto Vintimilla “ se 
determino que prevalece: 
 
‐ Bajo Peso: 18%  en los niños y 
niñas de 8; 9 años. 
‐ Peso Normal: 12% en los niños 
y niñas de 10; 11 años. 
‐ Desnutrición: 10% en los niños 
y niñas de 6; 7 años. 
‐ Sobrepeso: 3% en los niños y 
niñas de 8; 9 años. 






niñas de 10; 11 años. 
 
2. Establecer la relación Peso / 
Edad / Sexo, Talla / Edad / Sexo 
de los niños y niñas en estudio, 
de acuerdo a los curvas de 
crecimiento del M.S.P.  
 
• La relación Peso/Edad y 
Talla/Edad, evalúa las 
condiciones nutricionales de los 
niños y niñas. Es el indicador más 
exacto del estado nutricional de 
los niños, las alteraciones pueden 
presentarse por malos hábitos 
alimenticios, económicos, 
culturales, etc.  
• En los niños y niñas de la escuela  
“Carlos Rigoberto Vintimilla” de 
acuerdo a la relación Peso / Edad, 
predomina el Peso Bajo en un 
18%  en los niños y niñas de 8; 9 
años. 
• Según la relación Talla/Edad, en 
los niños y niñas de 8; 9 años 
prevalece la Talla Normal para su 
edad en un 21%. 
 
3. Valorar y Clasificar el I.M.C en 
relación a las medidas 
antropométricas (peso – talla) y 









De acuerdo al I.M.C según el sexo, 
demuestra que existe: 
• Peso Normal: 19% en los niños y 
18% en las niñas. 
• Peso Bajo: 18% en los niños y 
13% en las niñas.  
• Desnutrición: 10% en los niños y 
9% en las niñas. 
• Sobrepeso: 7% en los niños y 5% 
en las niñas. 






 en las niñas. 
 
4. Elaborar una Propuesta 
Nutricional Educativa. 
 
• La propuesta se llevó a cabo 
en base a la investigación del 
estado nutricional de los niños 
y niñas de la escuela “Carlos 
Rigoberto Vintimilla”.  
• Se planificó un programa de 
alimentación y nutrición, 
definiéndose sus objetivos, 
unidades, metodologías, 
recursos, y evaluación. 
• En base a la propuesta se 
rescataron los hábitos 
nutricionales propios de 
nuestra región, mediante 
recetas de alto valor nutritivo 
que cubren las necesidades 
energéticas de los escolares, 
impartidas al personal que 
labora en el bar de la escuela 



















• El bar de la escuela debe cambiar el expendio de alimentos chatarra 
por alimentos de alto valor nutritivo y energético. 
• La alimentación de todos los niños y niñas debe ser variada y 
balanceada. 
• Se debe promover en el establecimiento la educación nutricional. 
• El desayuno es una comida indispensable, debe ser lo más equilibrada 
en composición y en cantidad.  
• En la colación de los niños y niñas de 5 años, se debe aprovechar para 
incluir fruta y lácteos. 
• En cuanto a la fibra se debe cuidar que se cumpla el aporte de 
verduras, cereales y pan integral. 
• El personal del bar debe utilizar lo menos posible en cuanto a dulces y  
enlatados. Deberán elegir en el menú del recreo un postre lácteo y/o 
una fruta fresca. 
• El establecimiento evitará expender salsas y frituras de alto contenido 
sódico y grasas. 
•  Las gaseosas o comúnmente las llamadas “colas” contienen gran 
cantidad de azúcar, razón por la cual se las reemplazará por bebidas 
frutales naturales, jugos elaborados en ese instante o agua mineral. 
• Propender el lavado correcto de manos. 
• Preparar recetas nutricionales, en base a lo aprendido, sin olvidar que 
se debe variar al menos 3 veces a la semana. 
• Implementar  programas de alimentación y nutrición en la escuela, para 
tener buenas repercusiones en el estado nutricional de toda la 
población escolar. 
• Evaluar periódicamente, por lo menos cada tres meses, la 
antropometría de cada uno de los niños y niñas, para evitar y asistir a 
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 CONSENTIMIENTO INFORMADO 
 
Nosotras, Norma Patricia Narváez Pinos y Miriam Elizabeth Loja 
Campoverde, estudiantes de la Facultad de Ciencias Médicas, Escuela de 
Enfermería, nos encontramos realizando una investigación sobre el “Estado 
nutricional en los niños de la escuela Carlos Rigoberto Vintimilla de la ciudad 
de Cuenca 2010” para la obtención del título de Licenciadas en Enfermería, 
por lo que solicitamos a Ud. Sr.(a) de manera comedida autorizar a su 
representado formar parte de esta investigación, la misma que se llevara a 
cabo en las aulas de la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” durante el 
período de Abril – Septiembre del 2010. 
Lo que se pretende realizar con los Padres de Familia y/o representante: 
• Reuniones que serán previamente convocadas, y que se 
desarrollaran en las aulas de cada grado de la escuela, proceso que 
durará 30 minutos aproximadamente. 
Antes de permitir a su niño/a participar en esta investigación, le vamos a 
proporcionar verbalmente toda la información sobre el estudio que se 
pretende realizar con el grupo de niños: 
• Control y Valoración del Peso y Talla de los niños: El peso y la talla se 
tomará sin zapatos, casaca, o chompa; para la talla tomaremos en 
consideración la posición anatómica del niño: la zona occipital, los 
glúteos y los  talones deben estar bien apegados a la pared y en 
posición de firmes. La duración de estos procedimientos serán de 30 
minutos y se llevaran a cabo dentro de cada una de las aulas de cada 






La Información que se recolecte será confidencial y los datos servirán 
únicamente a las Investigadoras, siendo el objetivo principal, determinar el 
Estado Nutricional en los niños de la escuela “Carlos Rigoberto Vintimilla” y 
contribuir a la elaboración de un plan de intervención de enfermería en el bar 
de la escuela, para mejorar el Estado Nutricional de los niños.  
La participación en el estudio de su niño/a es libre y voluntaria.  Usted puede 
negarse a permitir participar a su niño/a o puede interrumpir su participación 
en cualquier momento durante el estudio, sin perjuicio alguno, ni pérdida de 
sus derechos. 
Es necesario que usted lea cuidadosamente el presente documento,  si 
después de haberse informado usted decide permitir a su niño/a ingresar  en 
este estudio, deberá firmar o colocar su huella, en este consentimiento, en el 
lugar indicado y entregarlo a las autoras de la investigación.  Usted recibirá 
una copia de este consentimiento informado. 
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FORMULARIO DE REGISTRO DE DATOS  
 
1. DATOS DE IDENTIFICACIÓN: 
 
NOMBRES Y APELLIDOS COMPLETOS DEL 
NIÑO/A:………………………………………………………………………….. 
EDAD DEL NIÑO/A:……………………MESES:……………………………. 
GRADO:………………………………… PARALEO:………………………. 
2. CRITERIOS DE INCLUSIÓN: 
□ Niños escolares de 5 a 11 años, 11 meses y 29 días. 
□ Niños cuyos padres o acompañantes acepten que se realice la 
investigación. 




4. INTERPRETACIÓN DEL PESO DE ACUERDO AL I.M.C: 
 
FÓRMULA DEL I.M.C                                               CÁLCULO 
        Peso (en kg) 
    Talla2 (en metros) 
 
PARÁMETROS DEL I.M.C SEGÚN EL AUTOR GOMEZ 
□ Obesidad: I.M.C mayor de 40 y mas 
□ Sobrepeso: I.M.C de 30 a 39,9 
□ Normal: I.M.C de 20 a 24,9 







5. UBICACIÓN E INTERPRETACIÓN DEL PESO Y TALLA DE 
ACUERDO A LAS CURVAS DE CRECIMIENTO DEL M.S.P: 
 
GRÁFICO PARA EL SEGUIMIENTO INDIVIDUAL DEL ESCOLAR Y 








Fuente: Formularios del M.S.P ”Gráfico para el seguimiento individual por percentiles de Peso/Edad, Talla/Edad y 
Estadios del Desarrollo Puberal” – Mujer. 
Elaborado: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
GRÁFICO PARA EL SEGUIMIENTO INDIVIDUAL DEL ESCOLAR Y 








Fuente: Formularios del M.S.P ”Gráfico para el seguimiento individual por percentiles de Peso/Edad, Talla/Edad y 
Estadios del Desarrollo Puberal” – Mujer. 
Elaborado: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
TABLAS  DE DATOS 
 
TABLA Nº 1 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS (AS) DE LA ESCUELA  “CARLOS 















































Fuente: Registro de datos. 
Elaborado: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
 
 
TABLA  Nº 2 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 









HOMBRES 50 55,5 
MUJERES 40 44,4 







Fuente: Registro de datos. 
Elaborado: Patricia Narváez – Miriam Loja. 
TABLA Nº 3 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 







                                      













































































































































































































































Fuente: Registro de datos. 











TABLA Nº 4 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA  
ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA”, SEGÚN LA TALLA EN 







                                      


























































































































































































































Fuente: Registro de datos 












TABLA Nº 5 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS (AS) DE LA ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA”, SEGÚN LA 








EDAD EN AÑOS 
5 6 – 7 8 – 9 10 - 11 12 TOTAL 





















































































































































































Fuente: Registro de Datos. 
 








TABLA Nº 6 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS RIGOBERTO VINTIMILLA” SEGÚN LA 
RELACIÓN TALLA / EDAD DE ACUERDO A LOS PERCENTILES DEL M.S.P (MINISTERIO DE SALUD PÚBLICA). 








EDAD EN AÑOS 
5 6 - 7 8 – 9 10 - 11 12 TOTAL 
Nº % Nº % Nº % Nº % Nº % N° % 
 
TALLA BAJA 
























































































































Fuente: Registro de datos 
 






TABLA N° 7 
 
DISTRIBUCIÓN DE LOS 90 NIÑOS Y NIÑAS DE LA ESCUELA “CARLOS 
RIGOBERTO VINTIMILLA”SEGÚN EL ÍNDICE DE MASA CORPORAL DE 





































































































Fuente: Registro de datos 
 













NUTRICIÓN  DEL ESCOLAR 
IMPORTANCIA: 
Durante esta etapa de la vida, niños y niñas crecen entre 5 y 7cm. y 
aumentan entre 2,5 y 3,5kg. por año respectivamente.  
La alimentación y nutrición es un factor fundamental que permite a los 
niños crecer y desarrollarse normalmente tanto física como 
intelectualmente. 
Los escolares tienen mucho apetito, prefieren los alimentos de sabor 
dulce y en general los hidratos de carbono; tienen interés por las 
proteínas y gradualmente van aumentando la inclinación a estos 
alimentos o medida que se acercan a la pubertad. Esto se observa 
especialmente en los varones. 
Por otra parte sus hábitos y actitudes alimentarías no están bien 
definidas y es muy susceptible a las influencias del medio que le rodea 
(compañeros, padres, maestros y medios de comunicación). 
Por la ingestión frecuente de alimentos consumidos en la calle presentan 





 El cólera. 
 
“POR LO QUE NO  SE  DEBE  CONSUMIR ALIMENTOS  QUE  SE  
EXPENDAN  EN  LA CALLE” 
EVITE  DE IGUAL MANERA  ALIMENTOS  CHATARRA 
 
EL DESAYUNO 
Generalmente los niños y las niñas desayunan temprano y de prisa 
debiendo esperar seis a siete horas para su almuerzo, luego cinco horas 






Hay que ofrecer dos a tres colaciones en el día a los niños y niñas (a 
media mañana y a media tarde) para que de esta manera reciban los 
nutrientes necesarios, evitando el ayuno prolongado y desgaste de su 
energía de reserva. 
Debe tener alimentos de alto valor nutritivo, para lo cual se utilizará por 
ejemplo:  
• Pan (245 Kcal). 
• Leche (65 Kcal). 
• Huevos (148 Kcal). 
• Frutas: durazno (52 Kcal), granadilla (94 Kcal), higo (62 Kcal), 
mandarina (43 Kcal), mango (57 Kcal), manzana (57 Kcal), piña (52 
Kcal), uva 857 Kcal), fresa (36 Kcal), papaya (32 Kcal), naranja (42 
Kcal), pera (56 Kcal), sandía (22 Kcal), guineo (120 Kcal), etc.   
• Coladas: de harina de cebada (344 Kcal), harina de haba (343 Kcal), 
de soya (349 Kcal), a las que hay que añadir panela o leche, etc. 
 
EL REFRIGERIO O COLACIÓN ESCOLAR 
 
LA  LONCHERA DEL NIÑO ESCOLAR 
 
Es aconsejable que en la lonchera se envíe 
alimentos nutritivos y naturales, evitando el 
consumo de dulces y azúcares, ya que éstos 
son factores que producen caries.  
 
Los alimentos deben ser seleccionados y preparados en casa, para evitar el 
consumo de alimentos chatarra que contienen preservantes, colorantes y 
poco valor nutritivo. 
FUNCIÓN DE LA LONCHERA 
 
Brindar  energía que el niño requiere para sus actividades dentro del 






etc. Debido a que en la época escolar los niños gastan energía durante todo 
el día tanto en sus actividades físicas como en las intelectuales. 
 
La lonchera NO REEMPLAZA AL DESAYUNO NI AL ALMUERZO, y es un 
error común que los padres permitan que sus hijos vayan al colegio sin 
tomar desayuno pensando que con la lonchera es suficiente. El niño tiene 
por lo menos 8 horas sin probar alimento y, si no toma el desayuno, su 




Para garantizar que el niño consuma todos los alimentos, los padres deben 
hacerlo participar en la preparación y la selección de los mismos. A 
continuación algunos consejos prácticos:  
 
 Fomentar el hábito de lavarse las manos antes de consumir los 
alimentos.  
 Enviar los alimentos en recipientes prácticos, limpios y seguros.  
 Lavar diariamente la parte interna de la lonchera para prevenir 
enfermedades.  
 Use servilleta de papel o tela limpia antes de colocar los alimentos en 
la lonchera. 
TIPOS DE  COLACIÓN ESCOLAR 
Se dará un refrigerio/colación en la mañana y tarde con alimentos nutritivos y 
de fácil preparación. 
• Sanduches: queso (173 Kcal), mantequilla (757 Kcal), mortadela (215 
Kcal), carne (178 Kcal), pollo (258 Kcal), salchicha (111 Kcal), 
mermelada (278 Kcal), etc. 
• Tamal (250 Kcal). 






• Chocolate con leche (316 Kcal). 
• Flan (384 Kcal). 
• Ensalada de frutas (140 Kcal). 
• Pastel de piña (253 Kcal) 
• Yogurt (62 Kcal). 
• Macarrones con Queso (215 Kcal). 
• Colada de cebada (344 Kcal). 
De preferencia enviar frutas  naturales y  no jugos (de naranja, tomate, 
naranjilla, mora, etc.), pues tienden a acidificarse con mayor facilidad y 




Debe tener alimentos como:  
• Carne: res (107 Kcal), pollo (258 Kcal) o pescado (140 Kcal). 
• Cereales: arroz (359 Kcal), quinua (353 Kcal), avena (384 Kcal). 
• Leguminosas secas: Fréjol (347 Kcal), arveja (334 Kcal), lenteja (332 
Kcal). 
• Hortalizas: zanahoria (42 Kcal), acelga (26 Kcal), espinaca (20 Kcal), 
etc.  
• Frutas y grasas de preferencia de origen vegetal. 
 
LA MERIENDA 
Debe de ser moderada con alimentos de alto valor nutritivo. 
El momento de la comida debe ser agradable y con el tiempo suficiente 










RACIONES  DIARIAS  EN  ESCOLARES 
 
FUENTE: Disponible en la pagina Wrb: http://www.monografias.com/trabajos905/nutricion-rendimiento-
escolar/nutricion-rendimiento-escolar.shtml 
DESAYUNO    
 1 taza de avena con leche (630 Kcal). 
 Pan con mermelada (320 Kcal). 
 1 fruta de su agrado. 
COLACIÓN  
 1 fruta de su agrado. 
 1 vaso de yogurt (62 Kcal). 
ALMUERZO  
 Sopa de vegetales (32 Kcal). 








 1 taza de leche (324 Kcal). 
 ½ pan con mantequilla (757 Kcal). 
MERIENDA    
 Sopa de queso (219 Kcal). 
 Colada de  cebada (35 Kcal).                       
Una adecuada y nutritiva alimentación del escolar determina en gran medida 
la salud futura de los niños y niñas. 
Las comidas se deberán realizar en lo posible en un ambiente amable, 
tranquilo, sin prisas, ansiedades o disgustos. 
Los refrigerios nutritivos son parte importante en esta edad para que 
cubra con las necesidades nutricionales. 
Es aconsejable que las preparaciones sean sencillas, de textura suave y  
colores atractivos con alimentos frescos y adecuadamente lavados. 
No consumir alimentos chatarra: chitos, caramelos, bolos, gelatinas, etc. ya 
que tienen muy poco o ningún valor nutritivo, no dejarse influir por las 
propagandas. 
ALIMENTACIÓN  SALUDABLE 
 
A continuación le indicamos las cantidades de alimentos que debiera 
consumir diariamente. Hemos ordenado los alimentos según su importancia 
para cubrir la necesidad nutricional de acuerdo a la edad. 
 
¿POR  QUÉ  NECESITA  TOMAR  LECHE? 
 La leche (324 Kcal), el yogurt (62 Kcal), quesillo (268 Kcal) y queso (173 
Kcal) le aportan proteínas de buena calidad y calcio. 
 Las proteínas son esenciales para formar, mantener y reparar los 






 El calcio es esencial para que los huesos crezcan y se mantengan sanos 
y firmes. 
¿CUÁNTO  NECESITA CONSUMIR  DIARIAMENTE? 
 3 tazas de leche (972Kcal) y 1 yogurt (62 Kcal) o 1 rebanada de 
queso (173 Kcal). Prefiera la leche con menos grasa. 
 
¿POR QUÉ  NECESITA  COMER CARNE? 
 
Las carnes  le aportan proteínas de buena calidad, hierro y zinc. Estos 
nutrientes sirven para crecer y para prevenir enfermedades como la anemia.  
 El pescado (88 Kcal) contiene además grasas que le ayudan al 
desarrollo del cerebro en el niño y previenen las enfermedades del 
corazón. 
 Los embutidos: mortadela (215 Kcal), chorizo (232 Kcal), salchicha (137 
Kcal), las vísceras: hígado (204 Kcal), las carnes rojas: res (178 Kcal), 
cerdo (374 Kcal), cordero (205 Kcal), contienen grasas saturadas y 
colesterol. Consúmalas sólo en ocasiones especiales y en pequeña 
cantidad. 
 Puede consumir huevos 3 (474 Kcal) veces a la semana, en reemplazo 
de la carne. 
 
¿CUÁNTO  NECESITA  CONSUMIR  DIARIAMENTE? 
 Prefiera las carnes como pescado (88 Kcal), pavo (268 Kcal) y pollo (170 
Kcal), porque contienen menos grasas saturadas y colesterol. 
 Consuma de preferencia en conserva, ahumados o asados. 
 
¿POR QUÉ  NECESITA  COMER VERDURAS Y FRUTAS? 
 
Porque contienen vitaminas, otros antioxidantes, minerales y fibra, 









¿CUÁNTO NECESITA CONSUMIR DIARIAMENTE? 
 2 platos de verduras crudas o cocidas: Brócoli (44 Kcal), col (25 Kcal), 
lechuga (11 Kcal), remolacha (34 Kcal), tomate de riñón (27 Kcal) y 3 
frutas de preferencia. 
 Si aumentas tu consumo de frutas, verduras y legumbres, te mantendrás 
sano y en forma. 
 
¿CUÁNTO PAN, ARROZ, FIDEOS O PAPAS NECESITA COMER? 
 El pan (285 Kcal) es un buen alimento, elaborado con harina de trigo a la 
que se ha agregado vitaminas del complejo B, ácido fólico y hierro. 
 El arroz (359 Kcal), fideos (52 Kcal), avena (384 Kcal), maíz (369 Kcal) o 
mote aportan hidratos de carbono, proteínas, fibra y calorías. 
 
¿NECESITA CONSUMIR ACEITES Y GRASAS? 
 
 Si, 4 a 6 cucharaditas de aceite te aportan los ácidos grasos 
esenciales para tu salud. 
 Prefiera los aceites vegetales: oliva (860 Kcal), soya (553 Kcal), maíz 
(740 Kcal). Consuma frituras sólo en forma ocasional. 
 Coma máximo 2 cucharaditas de mantequilla (465 Kcal), margarina 
(753 Kcal) o mayonesa (384 Kcal) en forma ocasional.  
SUGERENCIAS DE RACIONES DIARIAS 
Alimentos Cantidad sugerida para el día 




1 presa 4 veces/ semana o 1 taza de 
legumbres 
Verduras 2 platos, crudas o cocidas 
Frutas 3 frutas 
Cereales, pastas o 
papas cocidas 1 o 2 platos 
Pan (100gr) 1 1/2 a 2 1/2 unidades 







Azúcar Máximo 6 a 8 cucharaditas 
 
   CONSEJOS PARA QUE SU NIÑO/A ESTE MAS SANO 
 
 Brinde a su niño/a  diferentes alimentos durante el día. 
 Aumente el consumo de verduras, frutas y legumbres. 
 Use de preferencia aceites vegetales en sus comidas. 
 Prefiera las carnes como pescado, pavo y pollo. 
 Aumente el consumo de leche, de preferencia de  bajo contenido graso. 
 Agregue menos cantidad de sal a sus comidas. 
 Agregue menos cantidad de  azúcar a sus bebidas. 
 
¿POR QUÉ ES IMPORTANTE  LA  ACTIVIDAD FÍSICA? 
 
Por que aprendes a conocer tu cuerpo y a saber lo que puedes y no puedes 
hacer. 
 Gastar mas energía y evitas engordar. 
 Ayuda a tu desarrollo y crecimiento, mejora tu salud. 
 Mejora tu capacidad de movimiento y aprendizaje de nuevas actividades. 
 Desarrolla tu capacidad para resolver problemas, ayuda a tu inteligencia. 
 Te permite compartir, lo que te ayuda a tener mas amigas. 
 Te permite disfrutar de la naturaleza y de la vida al aire libre. 
NO  OLVIDE QUE EL NIÑO/A DEBE  TOMAR ABUNDANTE   AGUA... 
LOS JUEGOS EN ESTA EDAD SON MUY IMPORTANTES  PARA: 
 Aumentar su naturaleza. 
 Mejorar y aumentar su flexibilidad. 
 Mejorar y aumentar su resistencia. 






 Ser más competente. 
 Ser mas hábil 
 Más perceptivo. 
 Aprender de sus compañeros. 
 Además a través del juego se resaltan valores como la cooperación, la 
honestidad, la justicia, el respeto y la capacidad de superación. 
 Reducir el tiempo que dedica a ver T.V. a jugar en el computador o 



























RECETAS NUTRITIVAS PARA LA ALIMENTACIÓN DEL NIÑO ESCOLAR 
 
 
“COLADA DE SOYA (640 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 6 cucharadas de machica de soya ( 250 Kcal). 
 11/2 litro de agua (34 Kcal). 
 1 taza pequeña de panela (290 Kcal). 
 2 pedacitos de canela (10 Kcal). 
 ½ taza de mora (OPCIONAL) u otra fruta (56 Kcal). 
 
PREPARACIÓN:  
1. Tueste el grano de soya y muela lo mas fino posible para 
obtener la machica.  
2. Añadir 6 tazas de agua, la panela, la canela y la mora y ponga 
a cocinar por 20 minutos.   
3. Sirva esta bebida fría o caliente. 
 
Rinde para 6 personas. 
 




 5 guineos (250 Kcal). 
 1 taza de mantequilla (730 Kcal). 
 3 huevos (900 Kcal). 
 2 tazas de harina de soya (300 Kcal). 
 2 tazas de harina de trigo (345 Kcal). 
 2 cucharaditas de azúcar (30 Kcal). 








1. Derretir la mantequilla y mezclar con el azúcar, sal, y bicarbonato, 
batir el huevo con la masa de soya, guineos y añadir la harina de 
trigo, luego mezclamos todo y colocamos en un molde enharinado. 
2. Hornear por 45 minutos. 
 
Rinde para 15 personas.  
 
“SOYA  ENCOFITADA (590 Kcal)” 
INGREDIENTES:   
 2 tazas de soya tostada (300 Kcal). 
 1 taza de panela rallada (290 Kcal). 
 Esencia de vainilla al gusto. 
 
PREPARCIÓN: 
1. Diluir la panela en media taza de agua. 
2. Cuando coja punto agregar la vainilla y la soya batir. 
3. Dejar enfriar y servir 
 
Rinde para 3 personas.                                 
 
 
“QUESO DE SOYA (828 Kcal)” 
INGREDIENTES:  
 
 4 litros de leche de soya (750 Kcal). 
 Tres (3) limones jugosos o 6 cucharadas de jugo de limón  
     (78 Kcal). 
 Pisca de sal al gusto. 
 
PREPARACIÓN: 
1. Hierva la leche. 
2. Cuando esta hirviendo, se le echa el jugo de limón gradualmente, 
para que se corte y sal al gusto.  






4. Cuando toda la leche se ha coagulado, colóquela en un molde con un 
peso encima. 
5. Permita que se escurra durante una hora. Puede agregar sabor para 
comerlo solo, o utilizarlo en recetas. 
 
Rinde para  20 personas. 
 
“TORTILLA  DE  SOYA (2.360 Kcal)” 
INGREDIENTES: 
 2 tazas harina de soya (300 Kcal). 
 2 unidades Huevos (600 Kcal). 
 1/2 taza  Maní tostado y molido (600 Kcal). 
 Sal al gusto. 
 Cantidad suficiente  Aceite (860 Kcal). 
 
PREPARACIÓN: 
1. Tueste el maní y muela bien fino, agregue esto a la masa de 
soya que quedo cuando hizo la leche. 
2. Agregue el huevo y mezcle bien. 
3. Forme la tortilla del tamaño que ud desee y áselas o fríalas. 
4. Puede servir con la leche o con cualesquier colada. 
 
Rinde para 4 personas dependiendo del tamaño de las tortillas. 
 
 “DULCE  DE CHOCHO (508 Kcal)” 
INGREDIENTES: 
 1/2 taza de Chocho molido (100 Kcal).                                              
 2 tazas Leche (114 Kcal).                                                             
 1 pedazo mediano Panela (294 Kcal).                                                      
 Canela al gusto. 
                                                           
PREPARACIÓN: 
1. En un recipiente poner sobre el fuego la panela, la raja de canela, 






2. Luego agregar el chocho molido. 
3. Remover constantemente con una cucharada de madera hasta 
que tome el punto de dulce. 
4. Puede servirse solo o acompañado con pan. 
 
Rinde para 5 personas. 
 
 “MANJAR DE CHOCHO (630 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 1 taza Chocho (200 Kcal).                                                               
 2 tazas Leche (114 Kcal).                                                                 
 11/2 taza Panela (320 Kcal).                                                     
 Canela al gusto. 
                                                                
PREPARACIÓN: 
1. Disolver en un poco de agua la panela y poner la canela 
2. Moler o licuar el chocho con la leche y añadir en la panela 
disuelta 
3. Poner a hervir hasta que de punto. 
 
Rinde para 5 personas. 
 
“GUISO DE CHOCHO (428 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 1 taza de Chocho cocinado (200 Kcal).                                                
 1 unidad mediana de Papa (76 Kcal).                                                  
 1 rama de Cebolla (38 Kcal).                                    
 1 unidad pequeña de Tomate riñón (22 Kcal).                                                       
 1 unidad de Zanahoria amarilla (42 Kcal).                         
 1 unidad pequeña de Pimiento (15  Kcal).                                               
 1 diente de Ajo (5 Kcal).                                






 3 tazas de Agua (30 Kcal).                                                                   
 Cantidad suficiente  de Sal.      
                                                                 
PREPARACIÓN: 
1. Haga el refrito con el aceite, el ajo y el pimiento picados y 
añada algo de sal 
2. Agregue 3 tazas de agua y ponga la zanahoria amarilla cortada 
en cuadritos 
3. Cuando esté a medio cocinar la zanahoria ponga la papa 
cortada en cuadritos, el chocho pelado 
4. Y finalmente el culantro finamente picado 
5. Sirva caliente, se puede acompañarlo con la preparación de 
arroz con quinua 
 
Rinde para  8  personas  
 
 “TORTA DE CHOCHO (2.720 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 11/2 taza Harina de Chocho (300 Kcal).                             
 ½ taza Mantequilla (730 Kcal).                             
 1 taza Azúcar (200 Kcal).                                          
 4 unidades Huevos (1200 Kcal).                                                                  
 1 taza Leche (150 Kcal).                                                                     
 4 onzas Pasas (20 Kcal).                                                                    
 ½ taza de Miga de galleta (120 Kcal)                                                                   
 Esencia de vainilla      
                                               
PREPARACIÓN: 
1. En un recipiente, mezclar la mantequilla con el azúcar hasta que 
se disuelva completamente. 
2. Luego agregar las yemas de los huevos. 
3. Agrega la harina poco a poco junto con la leche. 






5. Bata hasta que la mezcla quede homogenizada. 
 
Rinde para 10 personas 
 
 “JUGO DE ZANAHORIA MAS REMOLACHA 
Y JUGO DE NARANJA (592 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 Cuatro zanahorias (168 Kcal). 
 Dos remolachas (88 Kcal). 
 El sumo de 8 naranjas (336 Kcal). 
 Azúcar al gusto. 
 
PREPARACIÓN: 
1. Lave las zanahorias con abundante agua. 
2. Luego procedemos a picarla. 
3. A continuación picamos la remolacha. 
4. Colocamos el jugo de la naranja que previamente debe estar listo. 
5. Se coloca azúcar al gusto. 
6. Se licua. 
7. Después de licuar el preparado lo cernimos y lo servimos. 
 
Rinde para 5 personas 
 
 “BUDÍN DE ZANAHORIA (3.482 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 1 kilo de zanahorias cocidas (420 Kcal). 
  1 lata de leche condensada (220 Kcal). 
  6 huevos (1.800 Kcal). 
  1/2 taza de azúcar (100 Kcal). 
  1 taza de harina de trigo cernida (172 Kcal). 
  100 grs. de mantequilla derretida (730 Kcal). 






  1  cucharadita de canela en polvo (10 Kcal). 
 
INSTRUCCIONES: 
1. En un recipiente machaque zanahorias cocidas. 
2. Agregue la lata de leche condensada, los huevos, la taza de 
azúcar, la taza de harina de trigo cernida, la mantequilla 
derretida, la cucharadita de polvo para hornear y la cucharadita 
de canela en polvo.   
3. Vacié a un molde engrasado y enharinado. 
4. Hornee por 1 hora en horno precalentado a 200 ºC 
  
Rinde para 5 personas. 
 
 “COLADA DE ZANAHORIA (1.392 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 Seis zanahorias peladas y ralladas (252 Kcal). 
 Dos fundas de leche (1.140 Kcal). 
 Canela y azúcar al gusto. 
. 
PREPARACIÓN:  
1. Hervir la leche y colocar la zanahoria y la canela. 
2. Luego dejarla hervir por unos 20 minutos y retirarla del fuego.  
3. Al final se cierne y se coloca la azúcar y se sirve. 
 
Rinde para 5 personas. 
 
 “PASTEL DE ZANAHORIA (1.889 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 ½ libra de harina de trigo (540 Kcal). 
 ¼ libra de mantequilla (730 Kcal). 
 ½ taza de leche (57 Kcal). 






 Un huevo (300 Kcal). 
 1 taza de azúcar (100 Kcal). 




1. Mezclar bien la mantequilla con el azúcar, luego se agrega la 
harina, el huevo y el polvo de hornear. 
2. Después de que estos ingredientes estén bien mezclados se 
agrega poco a poco la leche hasta que se consiga de esto una 
masa suave, luego se coloca la zanahoria y esta preparación 
se mezcla hasta conseguir una masa homogénea. 
3. Como punto final se coloca la mezcla en un molde engrasado 
con mantequilla y  con harina y se lo coloca al horno. 
 
Rinde para 10 personas. 
 




♣ 1 taza de Harina de haba (353 Kcal).   
♣ 3 tazas  de Machica (355 Kcal).    
♣ 3 cucharadas de Aceite de oliva (860 Kcal). 
     
PREPARACIÓN: 
1. Mezcle las harinas en un recipiente, coloque en un sartén 
grande y caliente tres cucharadas de aceite y añada las 
harinas mezcladas removiéndolas por 10 minutos para evitar 
que se hagan bolas. 
2. Deje enfriar, esta preparación puede almacenarse en un 
recipiente de vidrio o plástico que este limpio y seco, esta 






3. Con esta mezcla preparada se puede hacer coladas de sal, y 
de dulce, pasteles y batidos de frutas. 
 
“COLADA DE FUERZAN (170 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
♣ 2 cucharadas de fuerzan (70 Kcal). 
♣ Ya sea con azúcar o sal al gusto. 
♣ Un litro de agua (100 Kcal). 
 
PREPARACIÓN: 
Ponga a hervir todos los ingredientes  cuando este bien cocinado 
ponga a enfriar y  sírvalos. 
 
Rinden para 5 personas. 
 
“PURE DE PLÁTANO (1.356 Kcal)” 
INGREDIENTES: 
 
 2 plátanos maduros pelados (170 Kcal). 
 4 tazas de agua (34 Kcal). 
 Sal al gusto.  
 1 1/2 cucharadas de mantequilla (730 Kcal). 
 1 cucharada de crema de leche (422 Kcal). 
 Pimienta al gusto. 
 
PREPARACIÓN: 
1. En una olla con agua y sal, se colocan a fuego alto los plátanos 
hasta que ablanden y se puedan atravesar fácilmente con una 
aguja de cocina, tenedor. Se retiran del fuego y se escurren.  
2. Se cortan a lo largo y se retiran las venas interiores.  






4. Con una batidora eléctrica, se trituran junto con la mantequilla, 
la crema, la pimienta, hasta obtener un puré suave y 
homogéneo. 
 
Rinde para  3 personas. 
 




 2 cucharadas de máchica (80 Kcal). 
 2 guayabas medianas (60 Kcal). 
 2 cucharadas de panela rallada (100 Kcal). 
 2 tazas de agua (34 Kcal). 




1. En un recipiente con agua, añadir la máchica revolver hasta 
que se disuelva, poner al fuego, agregar la canela y la panela. 
Dejar hervir por unos minutos. 
2. Licuar o aplastar la guayaba, cernir y añadir a la preparación. 
Rinde para dos personas. 
 
 “COLADA DE QUINUA (1.349 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 1 kilo de quinua pelada (333 Kcal). 
 1 litro de leche (270 Kcal).  
 2 tazas de azúcar (746 Kcal). 








1. Poner a hervir dos litros de agua con clavos de olor o una 
ramita de canela. 
2. Echarle la quinua bien lavada y dejar cocinar hasta que el 
cereal esté bien cocido.  
3. Colar el exceso de líquido, agregar el azúcar, la leche caliente 
y dejar espesar a gusto. 
Rinde  para 5 personas. 
 
 “COMPOTA DE MANZANA (435 Kcal)” 
INGREDIENTES: 
 6 manzanas (348 Kcal). 
 3 limones (87 Kcal). 
 azúcar al gusto. 
 Canela en rama. 
 
PREPARACIÓN: 
1. Pelamos las manzanas (las recomendamos reinetas porque se 
hacen antes y son más harinosas), les quitamos el corazón y 
las cortamos en cuartos.  
2. Las rociamos con limón para evitar que se oscurezcan y las 
ponemos en una cazuela con el azúcar, un vaso de agua y la 
cáscara de un limón. 
3. Tapamos la cazuela y dejamos cocer a fuego lento hasta que 
estén a punto de deshacerse. A mitad de la cocción 
añadiremos una ramita de canela. 
4. Tendremos que vigilar para que cuando las manzanas estén 
listas no queden más que unas pocas cucharadas de jugo, ni 
más ni menos. 
5. Para servir pondremos las manzanas en una fuente y 
dejaremos enfriar lo justo, ya que es mucho más rico tomar 
este postre templado. 








 “COMPOTA DE PERA (709 Kcal)” 
INGREDIENTES: 
 6 peras (336 Kcal). 
 1/2 taza de azúcar (373 Kcal). 
 Un trozo de cáscara de limón. 
 Canela (optativo). 
 
PREPARACIÓN: 
1. Pelamos y quitamos los corazones de las peras. 
2.  Los cortamos en trozos finos y los ponemos en una cazuela.  
3. Añadimos la cáscara de limón, dos cucharadas soperas de 
agua, el azúcar y la canela (optativo). 
4. Tapamos y cocemos suavemente hasta que estén blandas. 
5. Retiramos la piel de limón y troceamos un poco la mezcla con 
un cucharón.  
6. Comprobamos la acidez y añadimos azúcar al gusto.  
7. Si la compota está demasiado acuosa, la dejamos cocer 
descubierta hasta que adquiera la consistencia deseada. 
8.  Se puede servir fría o caliente. 
 
Rinde para 4 personas. 
 
 “COMPOTA DE PAPAYA Y PIÑA (1.661 Kcal)” 
 
INGREDIENTES: 
 6 papayas peladas, sin semillas y en mitades (204 Kcal). 
 1 taza de azúcar (746 Kcal). 
 clavos de olor al gusto. 
 1 piña, pelada, sin centro y en trozos (68 Kcal). 
 1 taza de yogur natural (96 Kcal). 









1. En una olla coloque las papayas, azúcar, clavos de olor y dos tazas de 
agua fría; cocine 20 minutos y agregue la piña. Siga cocinando 15 
minutos más o hasta que las frutas estén blandas; retire del fuego, 
elimine los clavos de olor y deje enfriar. 
2. En pocillos individuales, distribuya la compota de papayas y piña y cubra 
con el yogur. Sirva espolvoreado con las almendras 
 
Rinde para 6 personas. 
 
 “PAPAS REVUELTAS (2.119 Kcal)” 
INGREDIENTES: 
 1 libra de papas chauchas lavadas (912 Kcal). 
 2 yemas de huevo (682 Kcal). 
 1 zanahoria rallada (42 Kcal). 
 1 cebolla picada38 Kcal). 
 2 dientes de ajo machacados (15 Kcal). 
 2 cucharadas de aceite (430 Kcal). 
 Comino, Sal y Perejil picado al gusto. 
  
PREPARACIÓN: 
1. Lavar las papas muy bien, cocinarlas con cáscara. 
2. En una sartén preparar el refrito con el aceite, la cebolla, el ajo, 
la zanahoria, el comino, sal.  
3. A este refrito agregar las papas, revolver todo, luego agregar 
las yemas batidas mover por unos minutos, finalmente 
espolvorear el perejil.  
 













TABLA DE KILOCALORIAS DE LOS ALIMENTOS 
 
LÁCTEOS: NUTRIENTES CADA 100 GRAMOS 
1.1 Leches CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Leche chocolatada 62 10 3 1.1 
Leche descr. en polvo 36 5.1 3.5 0.1 
Leche entera 57 4.5 3 3 
Leche entera azucarada 79 10 3 3 
Leche descremada 45 4.7 3.1 1.5 
1.2 Yogur y Leche cultiv CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Leche cultiv.descr. 32 4.3 3.6 0.1 
Leche cultiv. entera/frutas 89 14 3.5 2.2 
Yogur con cereales 48 9 3 0.05 
Yogur con durazno 48 9 3 0.05 
Yogur con fibras y frutas 71 12.5 4.7 0.2 
Yogur con cereal azúcar, 119 21 3.8 2.2 
Yogur descr. saborizado 34.5 4.4 3.6 0.05 
Yogur descr. y All  Bran 75 12.5 5.1 0.4 
Yogur descr. con frutas 48 9 2.8 0.03 
Yogur descr. y corn flakes 63 11.4 4.2 0.04 
1.3 Quesos CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Queso ¨Philadelphia¨ ligth 200 6.6 10 16.6 
Queso Blanco diet 100 7.4 9.9 3.5 
Queso camembert-brie 527 - 26.7 29.7 
Queso cheddar Argentino 374 - 26 30 
Queso chubut 328 - 25.9 24.9 
Queso cottage 95 2 11.4 4.5 
Queso crema 245 3.7 8.2 22 
Queso cremoso 305 1.3 18.7 25 
Queso cuartirolo 273 - 21 21 
Queso dambo 356 - 26 28 
Queso de cabra 173 3.7 16 10.3 
Queso de máquina 250 1.9 16.5 17.2 
Queso edam 345 26 22 27 






Queso emmenthal 403 0.5 27.8 28.2 
Queso fiambrín 334 1.2 17 29 
Queso fontina 369 - 27 29 
Queso fresco 307 1 24 23 
Queso fresco dietético 230 1 24 15 
Queso fundido untable 285 2.9 10 25.9 
Queso fymbo 348 - 24 28 
Queso gruyere 357 10 28 26 
Queso holanda 360 - 24 28 
1.3 Quesos CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Queso Mar del Plata 400 - 29.5 31.3 
Queso mini fymbo 343 - 25 27 
Queso Mozzarella 334 - 24 26 
Queso Neufchatel 237 2.2 9.8 21 
Queso parmesano 393 2.9 36 26 
Queso pategrás 365 - 26 29 
Queso petit suisse 165 3.5 7.5 13 
Queso Port Salut 295 - 22 23 
Queso Port salut diet 214 0.5 26 12 
Queso provolone 392 - 30.5 30 
Queso rallado 427 - 42.5 28.5 
Queso reggianito 334 - 34 22 
Queso ricotta 185 2.5 14.5 13 
Queso ricotta descr. 105 2 13 5 
Queso roquefort 364 - 20 31 
Queso sardo 367 - 31 27 
Queso tilsit diet. 270 1 30 17 
Queso tofu 134 1 13 9 
HUEVOS 
2.1 Huevos CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Clara de huevo 53 1 11 0.2 
Huevo de codorniz 179 3.6 11.6 13.1 







3.1 Carne de vacuno CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Bife angosto 182 - 20.8 10.3 
Cuadril 303 - 17.4 25.3 
Cuadril magro 158 - 21.2 7.5 
Hamburguesa 230 0.5 14 18.3 
Hamburguesa diet. 112 2.4 17 3.6 
Lomo semigordo 241 - 18.5 17.9 
Lomo magro 148 - 20.7 6.5 
Tapa de asado c/grasa 325 - 16.63 28.15 
Tapa de asado magra 154 - 20.75 7.28 
Tira de asado 401 - 14.8 37.4 
Tira de asado magro 193 - 20.7 11.6 
Vacío 144 - 21.6 5.7 
3.2 Carne de Cerdo CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Carne de cerdo gorda 346 - 14.6 31.4 
Carne de cerdo magra 276 - 16.7 22.7 
Chivo 165 - 18.7 9.4 
Ciervo 120 - 22.9 2.4 
Liebre 135 - 21 5 
Conejo, carne de 156 - 20.3 7.7 
3.3 Vísceras de Animales CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Chinchulines de vaca 98 - 14.5 3.9 
Hígado de vaca 134 3.6 19.8 3.9 
Lengua de vaca 191 0.9 16 13.2 
Mollejas de vaca 229 - 14.4 19 
Mondongo de vaca 90 1.4 14 2.7 
Riñón de vaca 124 1.8 16.8 5 
3.4 Fiambres y Embutidos CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Bondiola 353 - 21 30 
Chorizo 373 2 12.5 31 
Jamón cocido 126 3 20 4 
Jamón crudo 296 - 25.8 20.6 
Lomo 153 3 23 5 






Paleta 121 3 16 5 
Panceta ahumada 558 9 58 31 
Pastrón 125 2 18 5 
Leberwurst 294 3 21 22 
Picadillo de carne 182 3.3 12 13.5 
Salamín 325 - 23 26 
Salchicha de viena 269 4.6 12 22.5 
Salchicha de viena diet. 150 - 13.9 10.5 
3.5 Carne de Ave CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Hamburguesa de pollo 153 1.8 19.1 7.7 
Pavo, carne de 268 0.5 20 20.1 
Pavita 163 - 21.7 6.5 
Pollo, carne de 170 - 18.2 10.2 
3.6 Menudo de ave 
Menudos de pollo 103 0.1 17.5 3.1 
3.6 Carne de Pescado 
Bacalao 77 - 17.5 0.3 
Brótola 84 - 16.7 0.8 
Caballa 165 - 21.3 8.2 
Lenguado 87 - 19 0.5 
Merluza 90 - 19.3 0.8 
Pejerrey 87 - 18.8 0.9 
Salmón rosado 99 - 16.95 2.93 
Surubí 109 - 18.2 4 
3.6.1 Pescados envasados CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Anchoas 175 - 11.7 10 
Arenque en salmuera 219 - 21 15 
Atún en aceite 288 - 24.2 20.5 
Atún en agua 127 - 28 0.8 
Caviar en lata 262 3.3 26.9 15 
Kani-Kama 80 - 10.5 0.3 
Sardinas en aceite 238 - 23.4 13.2 
3.8 Mariscos 






Calamar 78 - 16.4 0.9 
Langosta 88 0.5 16.2 1.9 
Langostino 115 - 17.9 4.3 
Mejillón 95 3.2 14.4 2.1 
Ostra 44 3.5 5.8 0.5 
Pulpo 56 - 12.6 0.3 
Vieira 78 3.4 14.8 0.1 
4. Vegetales, Hortalizas  y 
Legumbres CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Acelga 25 4.6 2.4 0.3 
Achicoria 20 3.8 1.8 0.3 
Ají Morrón rojo 24 5.1 0.8 0.2 
Alcaucil 33 6.9 2.8 0.2 
Alfalfa, brotes de 52 9.5 6 0.4 
Apio 21 3.3 1.1 0 
Arvejas 84 14.4 6.3 0.4 
Batata 114 26.3 1.7 0.4 
Berenjena 25 5.6 1.2 0.2 
Berro 19 3 2.2 0.3 
Brócoli 32 5.9 3.6 0.3 
Calabaza 26 6.5 1 0.1 
Cebolla 38 8.7 1.5 0.1 
Chauchas 32 7.1 1.9 0.2 
Col de Bruselas 45 8.3 4.9 0.4 
Repollo Blanco 24 5.4 1.3 0.2 
Repollo Colorado 31 6.9 2 0.2 
Coliflor 27 5.2 2.7 0.2 
Endibia 20 4.1 1.7 0.1 
Escarola 20 4.1 1.7 0.1 
Espinaca 26 4.3 3.2 0.3 
Espárrago 26 5 2.5 0.2 
Haba 118 20.3 9.3 0.4 
4.1 Vegetales CAL/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS






Hongos 28 4.4 2.7 0.3 
Lechuga 13 2.9 0.9 0.1 
Choclo 96 22.1 3.5 1 
Palmito 26 5.2 2.2 0.2 
Palta 162 6.4 1.8 16 
Papa 76 17.1 2.1 0.1 
Pepino 15 2.7 0.7 0.1 
Rabanito 16 2.8 0.6 0.1 
Remolacha 44 9.5 1.7 0.1 
Soja, brotes de 58 5.9 4.1 1.1 
Tomate 22 4.7 1.1 0.2 
Zanahoria 42 9.7 1.1 0.2 
Zapallito 17 3.6 1.2 0.1 
4.2 Legumbres Secas 
Arvejas secas 340 60.3 24.1 1.3 
Garbanzos 360 61 20.5 4.8 
Lentejas 340 60.1 24.7 1.1 
Porotos 340 61.3 22.3 1.6 
Soja, grano entero 306 33.3 33.4 16.1 
FRUTAS 
5.1 Frutas Frescas 
Ananá 52 13.7 0.4 0.2 
Banana 85 22.2 1.1 0.2 
Cereza 58 14.3 1.2 0.3 
Ciruela 47 11.9 0.6 0.2 
Coco fresco 296 13.7 3.5 27.2 
Damasco 57 13.8 0.8 0.6 
Durazno 52 13.3 0.8 0.2 
Frutilla 36 8.5 0.8 0.3 
Granada 67 16.2 0.8 0.7 
Higo 62 15.6 1.2 0.2 
Kinoto 62 15.6 1.3 0.2 
Kiwi 53 10.8 0.8 0.6 






Mandarina 43 10.9 0.7 0.2 
Manzana 58 15.2 0.3 0.3 
Melón 44 11.1 0.6 0.3 
Naranja 42 10.5 0.8 0.2 
Níspero 44 10.7 0.2 0.6 
Pera 56 14.8 0.3 0.2 
Pomelo 41 10.6 0.5 0.1 
5.1 Frutas Frescas Cal/100 gr HC PROTEÍNAS GRASAS
Sandía 22 5.3 0.5 0.1 
Uva 68 16.7 0.6 0.7 
5.2 Frutas Secas 
Almendra 547 19.6 18.6 54.1 
Avellana 647 19.8 10.8 63.2 
Castaña de pará 640 20.5 13.2 60.3 
Maní 560 17.5 26.7 47.3 
Nuez 664 13.2 13.7 67.2 
Pistacho 594 19 19.3 53.7 
5.3 Frutas Deshidratadas 
Ciruela 255 67.4 21 0.6 
Durazno 262 68.3 3.1 0.7 
Dátil 274 72.9 2.2 0.5 
Higo 274 69.1 4.3 1.3 
Pasa de uva 289 77.4 2.5 0.2 
5.4 Frutas Envasadas diet 
Ananá 35 8.34 0.38 0.12 
Cóctel de Frutas diet 36 8.34 0.38 0.12 
Durazno en almíbar diet 14 2.8 0.2 0.2 
Peras en almíbar diet 25 5.5 0.4 0.2 
CEREALES 
6.1 Cereales 
All Bran 233 73.3 13.3 3.3 
Arroz Blanco 343 78.6 6.7 0.25 
Arroz integral 353 75.8 8.7 1.7 






Avena arrollada 387 62.5 12.7 9.5 
Avena, salvado de 383 58.9 17 8.8 
Cereal Mix 375 67.5 9.5 7.2 
Choco cereal 400 86.7 6.7 3.3 
Copos de Maíz 367 83 6.6 0 
Copos de Maíz azucarados 367 93 3.3 0 
Froot Loops 367 83.3 6.7 3.3 
Harina de Gluten 378 47.2 41.4 1.9 
Maíz, harina precocida 374 81.4 7.2 1.2 
Maíz, almidón de 355 88.2 0.3 0.1 
Sémola 346 71 12 1.5 
Trigo, harina 345 74.5 9.5 1.1 
Trigo, harina integral 333 71 13.3 2 
Trigo, salvado de 353 61.9 16 4.6 
6.2 Pastas Frescas y Secas 
Cappelettis cuatro quesos 275 47 8.5 5.9 
Fideos 369 75.2 12.5 1.2 
Fideos soperos 343 72.2 11 1.1 
Masa de empanadas 385 43.5 5 21.2 
Masa de pizza de molde 246 46.9 6.6 3.4 
Ñoquis de papa 246 40.2 6.3 6.6 
Ravioles de carne y jamón 253 44.4 9.1 4.4 
Tallarines al huevo 287 56.8 9.2 2.6 
Fideos de gluten 363 54 33 1.6 
Fideos de harina integral 359 70 15.4 1.7 
Fideos diet 370 54 32 1 
6.3 Pan 
Pan alemán 263 56.5 8.9 0.2 
Pan Matzá 390 84.7 10 1 
Pan francés 269 57.4 9.3 0.2 
Pan Lacteado 256 52.4 7.6 1.7 
Pan de centeno 245 50.5 8.2 1.1 
Pan de salvado doble diet 228 36.8 13.5 3 






Bombas 373 33.4 14 20.4 
Cañón de dulce de leche 397 53.7 6.7 17.3 
Churros 348 40 4.6 20 
Doughnuts 391 51.4 4.6 18.6 
Magdalena 391 48.4 5.3 18.4 
Medialuna 318 55 9.1 6.9 
Mil hojas 630 45 8.6 46.2 
Palmeras 475 45 5.2 30.5 
Panqueques 235 28.9 9.4 9.1 
Scons 398 49.3 10.8 17.5 
6.5 Galletitas 
Bay-biscuit 392 83.3 8.6 2.7 
Galleta marinera 361 75.9 12.8 0.7 
Galletitas de agua 415 72.2 8.6 10.2 
Galletitas con salvado 438 69.3 13.8 12.4 
Galletitas con salvado diet 310 59.2 13 2 
Galletitas dulces 457 73.4 7 15.1 
Galletitas dulces rellenas 496 70.7 3.5 22.1 
Grisines 342 72.6 12.5 0.2 
Vainilla 388 81.6 7.8 3.4 
Cuerpos Grasos 
7.1 Grasas animales 
Crema de leche 422 2.5 1.7 45 
Manteca 744 0 1.5 82 
Manteca diet 381 0 6.5 39.4 
7.2 Grasas Vegetales 
Manteca de cacao 925 0 0 94.5 
Manteca de maní 581 17.2 27.8 49.4 
Margarina 730 0.4 0.6 81 
Margarina diet 333 1.8 0.2 36.1 
7.3 Aceite 
Aceite de girasol 860 0 0 100 
Aceite de oliva 860 0 0 100 






Ketchup 150 3.5 2 0 
Mayonesa 800 1.5 1 81.3 
Mostaza 75 6.4 4.7 4.4 
Salsa blanca 163 8.8 3.9 12.5 
Salsa de soja 61 8.3 8.8 0 
Salsa pomarola 60 3.2 1.9 4.4 
Salsa golf 640 7 1.6 67 
Mayonesa ligth 374 7.5 0.5 38 
8.1 Azúcar y Dulces 
Azúcar blanca 385 99.5 0 0 
Azúcar morena 373 96.4 0 0 
8.2 Dulces 
Dulce de batata 255 62.4 0.1 0.55 
Dulce de leche 284 52 5.5 6 
Dulce de membrillo 278 86.8 0.98 0.44 
Jaleas 261 65 0.2 0 
Mermelada 272 70 0.6 0.1 
Miel 294 79.5 0.3 0 
8.2.1 Dulces dietéticos 
Dulce de batata diet 171 42 0.1 0.16 
Dulce de leche diet 210 27 6 2.5 
Jalea diet 106 26.1 0.4 0.07 
Mermelada diet 110 26.8 0.4 0.007 
Bebidas 
9.1 Bebidas sin alcohol 
Agua tónica 34 8.5 0 0 
Alimento de soja líquido 44 10.1 0.5 0.2 
Bebida gaseosa azucarada 48 12 0 0 
9.2 Bebida con alcohol 
9.2.1 Aperitivo 
Vermouth amargo 112 0 0 0 







Cerveza 48 3.8 0.6 0 
Cerveza ligth 28 1.3 0.2 0 
9.2.3 Champagne 
Champagne demi-sec 90 2.5 0 0 
Champagne dulce 118 10 0.2 0 
Champagne seco 85 1.2 0 0 
9.2.4 Sidra 
Sidra 72 9.1 0 0 
9.2.5 Licores 
Anisette 385 35 0 0 
Crema de cacao 260 30 0 0 
Licor 285 33.8 0 0 
9.2.6 Bebidas destiladas 
Cognac 280 ‘ ‘ ‘ 
Caña 273 ‘ ‘ ‘ 
Ginebra 245 ‘ ‘ ‘ 
Grapa ‘ ‘ ‘ ‘ 
Pisco 210 ‘ ‘ ‘ 
Ponche 203 ‘ ‘ ‘ 
Rhun 245 ‘ ‘ ‘ 
Ron 305 ‘ ‘ ‘ 
Vodka 315 ‘ ‘ ‘ 
9.2.7 Vinos 
Jerez 153 11.4 ‘ ‘ 
Vino promedio 53 ‘ ‘ ‘ 
9.2.9.8 Vinos generosos 
Marsala 105 5 0.3 ‘ 
Oporto 130 6 0.3 ‘ 
9.2.9 Whisky 
Whisky (promedio) 264 ‘ ‘ ‘ 
9.2.10 Cocktaies 
Daiquiri 122 5.2 0.1 0.1 
Gin&Tonic 76 7 ‘ ‘ 






Piña colada 194 29.6 0.4 1.9 
10.1 Golosinas 
Alfajor de dulce de leche 391 73.9 4.6 8.5 
Almendra c/chocolate 569 39.6 12.3 43.7 
Caramelo c/dulce de leche 389 94 0.9 1 
Mantecol 529 52.9 14.1 28.2 
Merengue 378 92.6 1.7 0.1 
11.1 Chocolate y Cacao 
Chocolate blanco 563 52.2 7.1 36.2 
Chocolate con leche 542 54 6 33.5 
Chocolate amargo 570 18 5.5 52.9 
Chocolate c/almendras 583 51 8 38.6 
Chocolate de taza 471 58.9 5.4 32.1 
Polvo de cacao 343 74.2 5.2 2.8 
12.1 Ingr. de Copetín 
Almendras tostadas 627 19.5 18.6 57.7 
Chizitos 520 56 12 32 
Maní salado 600 20 32 44 
Palitos salados 591 53.9 7.3 38.5 
Papas fritas 540 48 8 36 
Pochoclo 386 76.4 12.9 5 
Pochoclo acaramelado 520 64 4 28 
13.1 Semillas 
Semillas de amapola 533 23.7 18 44.7 
Semillas de girasol 560 19.9 23 47.3 
Semillas de sésamo 563 21.6 18.6 49.1 
 
Fuente: www.portalfitness.com/.../tabla_calorias_b.htm - 
Elaborado por: Patricia Narváez – Miriam Loja 
